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La salud
persona a
persona.

- Urgencias

- Hospitalizacion

- Unidad de Cuidados Criticos

- Consulta y Cirugia Especializada
y de Alta Complejidad

- Unidad de Cardiologia \

- Unidad de Oncologia

- Laboratorio del Sueiio

- Ayudas Diagnaosticas y
Terapéuticas
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: Banco de Sangre

- Medicina Nuclear
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POR LA SALUD MENTAL EN
EL TRABAJO Y EN LA VIDA

a salud ffsica y mental estén estre-

chamente relacionadas con el

bienestar y la percepcion de paz y
tranquilidad personal. Esta premisa
cobra mayor relevancia con las exigen-
cias de la vida actual, en algunas ocasio-
nes, cuando se tienen horarios prolon-
gados en el trabajo o viajes frecuentes,
que impiden tener habitos adecuados
de alimentacion o suefio. Por ello, en
Coomeva Medicina Prepagada promo-
vemos el equilibrio como una opcion
que se enmarca en nuestra iniciativa
Cuidarte es Quererte y que promueve
un estilo de vida en el que se integre el
soporte emocional a traves de vinculos
de calidad con la familia y los amigos, asi
como adecuadas practicas deportivas,
artisticas o de conexion con la naturale-

za, que sirvan como valvula de escape
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para el estrés negativo. Desde esta
perspectiva, nos unimos a los lineamien-
tos de la Organizacion Mundial de la
Salud y la Federacion Mundial para la
Salud Mental, que designa este 10 de
octubre, como un dia especial para
reflexionar sobre la salud mental en el
trabajo. Es una oportunidad para gene-
rar mecanismos de didlogo sobre el
tema y para crear espacios amigables
en los que se valore la diversidad e
inclusion, y se promuevan politicas de
salud y bienestar. Activar la compasion
frente a situaciones que puedan alterar
el entorno y estar dispuesto a escuchar
sin juzgar, asf como buscar ayuda profe-
sional cuando se requiera, hacen parte
de las acciones positivas y del compro-
miso que todos debemos tener para
lograr ambientes laborales saludables o
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El contenido de los articulos de la revista Salud Coomeva Medicina Drepagada S.A. ests destinada a la ilustracién y/o conocimiento general. En ningtin
caso deberd sustituir el asesoramiento o |as indicaciones de un médico. El lector no podré usar esa informacién para diagnasticar o realizar el analiss,
diagnéstico o tratamiento de una enfermedad o problema de salud sin consultar a un médico certificado.
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En la Fiesta de los Ninos,

Carieton esta al acecho.

Pero ellos estan seguros
jdalo por hecho!

Porque la Patrulla Dental
ha salido a vigilar.
iY buenos habitos les
vamos a ensefar!

Unete a nosotros para
lucir una sonrisa segura.
iJuntos viviremos
una gran aventura!

ilnscribete aqui!
Escaneando este codigo QR
con la camara de tu celular:

i{En Halloween, la Patrulla Dental
de Coomeva Salud Oral
te acompana!

JAUn no estas afiliado?
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EONTU CUERPO

VASOS DE AGUA AL DA,
ES LA RECOMENDACION -
DE CONSUMO.

EL 70 % DEL CUERPO CORRESPONDE A ESTE LIQUIDO VITAL,
ESENCIAL PARA EL CORRECTO FUNCIONAMIENTO DE LOS SISTEMAS.

EL AGUA EN EL ORGANISMO SIGNOS DE DESHIDRATACION TENER SED

Contribuye a la lubricacion de las Sentir mareos, tener la piel reseca, Sile da hambre al poco tiempoe de haber

articulaciones, facilita la funcién experimentar cansancio y orinar con comido es posible que lo que tenga sea

de los rifiones, la oxigenacién celular menos frecuencia son algunas de las sed. Beber agua desde la mafiana es una

y la absorcién de nutrientes. sefiales de alerta. forma de adquirir el habito de hidratarse.
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CON TU CUERPO

pequefios gigantes

Revista Salud Coomeva

FORJE HABITOS CON

EL DEPORTE

La recomendacion es que los nifios hagan
maximo una hora diaria de ejercicio, pero hay que
saberlos llevar para evitar sobrecargas y que
escojan su disciplina favorita, no la de sus papas.

: ASESOR
JORGE IVAN PALACIO URIBE- Especialista
en Medicina del Deporte, adscrito a Coomeva

Medicina Prepagada

iobligarlos a practicar una discipli-

na que no les atrae, pero tampoco

permitirles que se queden estiti-
cos pegados a la pantalla de la tableta o del
celular. La actividad deportiva en los nifios
es esencial no solo para su salud fisica, tam-
bién la parte mental se ve beneficiada.

El médico deportologo, Jorge Ivan
Palacio Uribe, sugiere que la mejor mane-
ra en que los padres de familia pueden
incitar a sus hijos desde edades tempranas
para que practiquen algiin deporte, debe
ser a partir de la ladica, planteindoselos
como un juego, antes de ensefiarles con-
ceptos tacticos, técnicos o de estrategias.

En esas edades es muy comun que los
nifos roten entre varios deportes, pues
lo que desean es ir explorando hasta
encontrar la actividad que mas les guste.
Tal cual ocurre en las clases de educacion
fisica escolares, donde los estudiantes
van girando entre diferentes disciplinas
mientras conocen sus reglas v dindmicas.

El especialista, que hace parte del cen-
tro de Obesidad, Dismetabolismo vy
Deporte, menciona que las guias mun-
diales de actividad fisica recomiendan
que los nifios practiquen por lo menos
una hora al dia, de modo que puedan
sumar siete semanales, que las puedan
distribuir como consideren. Esto como
medida minima, pues en el otro extremo
la sugerencia es que no sobrepasen las
diez horas semanales pues algunos estu-
dios, en los que ha participado Palacio,

PARA INICIARSE EN EL SKATE

» Consigaun
skate

online.pubhtmli5.com/Itll/penk/

» Buenas
zapatillas

Con sandalias

han evidenciado que hay menores sobre-
entrenados y con riesgos asociados a pro-
blemas en su alimentacion.

“Estos nifos suelen superar las doce
horas de entrenamiento semanales, con
periodos en los que no tienen una buena
alimentacién porque no les da el tiempo,
a veces solo el desayuno, o que comen
cualquier cosa como el mecato, que no es
conveniente cuando tienen altas cargas
fisicas. Estas condiciones alteran y retar-
dan su crecimiento”, sostiene el médico.

En esos casos, lo prudente es seguir un
plan de nutricién con horarios estrictos
seguin las jornadas académicas, y establecer
un balance en las rutinas de ejercicio.

NO LES IMPONGA SUS GUSTOS
El principal error que cometen los padres al
inducir el deporte en sus hijos es querer

» Equipo de

proteccién
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» Buen lugar
para montar
Un piso liso sin
baches o grie-
tas es lo ideal
para empezar.

Revista Salud Coomeva

» Permanecer
de pie
Hay que lograr
mantener el
equilibrio y
estar cémodo.

» Trucos cuando

te sientas listo

Luego de apren-

der lo esencial
se puede pasar
de nivel.
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pequefios gigantes

que estos practiquen sus disciplinas favoritas
y no dejan que ellos elijan segtn sus aficio-
nes. Esto provoca que los menores opten
por no hacer ninguna actividad fisica, lo
cual es atin mas riesgoso.

Entre los cero y once afios, la activi-
dad fisica se enfoca en la carga aerébica,
pues los nifos se la pasan corriendo, y
en esas etapas no se deben hacer trabajos
especificos con cargas externas, para lo
cual es necesario antes una evaluacion
con el médico y un endocrinologo pedia-
tra que dicte los pasos a seguir para los
nucleos de crecimiento.

Después de los doce afios, una vez los
nifios tienen claro cual es su deporte prefe-
rido y lo han aprendido a dominar, es
cuando se puede hacer un direccionamien-
to mds especifico con técnica, tictica y
estrategia, para encarar fases competitivas.

Del otro lado se encuentran aquellos
nifios a quienes el deporte no los seduce,
y prefieren destinar su tiempo libre a los
videojuegos o las pantallas, incrementan-
do las cifras de obesidad infantil y alteran-
do los factores de crecimiento.

Lo ideal, segin el médico Palacio
Uribe, es que los padres los estimulen
con actividades agradables como salir a
jugar con sus amigos, que salgan a correr,
jugar en la piscina, algo divertido que les
llame la atencion e

10 /(\:oomeva Medicina Prepagada
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¢{COMO
INCENTIVAR
EN LOS
NINOS EL
DEPORTE?

La Biblioteca Nacional de
Salud de EE. UU. propone
algunos consejos para motivar

a los menores.

Hagales saber que estar acti-
vo les dara mas energia, hara
que sus cuerpos sean mas
fuertes y los hara sentirse
bien respecto a si mismos.

Estimilelos por la actividad
fisica y ayudelos a creer

que pueden lograrlo.

Sea un modelo para ellos.
Comience a ser mas ac

vo si no lo ha hecho.

Salgan a caminar juntos
después de la cena, antes
de encender la television o
entretenerse con juegos

de computadora.

Llévelos a centros comunita-
rios o parques donde haya
juegos, canchas de fitbol o
baloncesto y senderos para
caminar. Es mas facil ser
activo cuando las personas a

su alrededor estan activas.

Motivelos a bailar con

su miusica favorita.

Como los nifios estdn en etapas de cre-

cimiento, hay que tener cuidado con
ciertos riesgos al hacer alguna actividad
fisica. El especialista menciona osteo-
condritis, que alude a los mal llamados
dolores del crecimiento, originadas
cuando el hueso crece més rdpido que
el tendén y el misculo. Para estos
casos, el tratamiento indicado serd res-
ponsabilidad del fisioterapia.

El ejercicio fisico tiene también implica-
ciones positivas en el aspecto mental
de los nifios, ayudandoles a liberar
estrés acumulado por sus obligaciones
académicas e incluso por su actividad
deportiva cuando estén en medio de
una competencia.

A nivel social ofrece ventajas con la
produccién de endorfinas que los
ayuda a elevar sus niveles de bienestar
y a sentirse mucho mejor, con impacto

en su autoestima.

10/84
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|4 nueva tecnologia endoseapiea

TE HACE BEN

Metaplasia intestinal

Vision
endoscopica

1 Taekwondo: disciplina, concentra-
cién, respeto y autoconfianza.

Magnificacion
y filtros de luz A
para mejorar la '

[DENTIFICACION ~,
DE LESIONES |

0000 /_
Skate: flexibilidad, control del

cuerpo y autoestima, entre otros. F%

Patinaje: resistencia aerdbica,

3 equilibrio; ademas fortalece los

@
2 Ciclismo: resistencia, coordinacién
y también equilibrio.
&

mL’ISCUlOS dE‘ ‘EIS piernas,

5 Videojuegos: con moderacion

= INSTITUTO
I GASTROCUNICO

NOs preocupamos ROr.. /sy
tu bienestar interior

estimulan la creatividad e imagina-

cién, el desarrollo de la légica y b OOO
las habilidades matematicas. )

www.institutogastroclinice.com

e 4446600 Q Carrera 46 N. 2 sur 45 (Medellin)
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tu generacion

(CON TU CUERPO

Tener una dieta balanceada requiere tomar
decisiones en equilibrio y con inteligencia.
Lo fundamental es comprender que cada

organismo tiene necesidades distintas.

12 /(\:oomeva Medicina Prepagada
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ASESORA

ALICIA CLEVES
HUERGO
Nutricionista dietista

Revista Salud Coomeva

omer bien jamds sera renunciar a la comida o dejar de lado

algunos placeres. Comer bien es elegir qué se consume,
cuindo es mejor hacerlo y en qué cantidades. Lo que es
recomendado para unos, no necesariamente es igual para otros. De
acuerdo con la nutricionista y dietista Alicia Cleves Huergo, la

razon es que cada organismo es diferente y las necesidades nutricio-
nales de un nifio no son las mismas de un adolescente, de un adul-

to o de una mujer embarazada.

“Las dietas no pueden estandarizarse, seleccionarlas depende

de las actividades de la persona, del sexo, del peso, del momento
de la vida en que esté, de su estado de salud, es decir, hay diversos

factores que deben tenerse en cuenta para definir cual es el mejor

lan de alimentacion de una persona”, sefiala la especialista.
p P P

De todo, eso si, sin excesos y seleccionando correctamente. Por lo tanto, las protelnas, los

carbohidratos, las grasas, las frutas, las verduras son fundamentales en cualquier plan de ali-

mentacidn y excluir alguno de estos tipos de alimentos puede generar, en el mediano o largo

plaze, complicaciones de salud.

1 PROTEINAS

Las de alto valor bioldgico estén en el
huevo, la leche y las carnes. En el
caso, de los veganos y vegetarianos,
las leguminosas son una opcidn. Sin
embargo, en este dltimo caso la
Biblioteca Nacional de Medicina de
los Estados Unidos, advierte: “La
mayoria de las proteinas de las plan-
tas son incompletas. Las de la carne y
otros productos animales son protel-
nas completas, es decir, suministran
todos los aminoacidas que el cuerpo
no puede producir por si mismo”.
Con ellos se producen nuevas células

y se regeneran las que lo necesiten.

online.pubhtmli5.com/Itll/penk/

2 CARBOHIDRATOS

La nutricionista Cleves Huergo explica
que ellos estan clasificados en simples
y complejos. Estos Gltimos son de
absorcidn lenta, dan mayor sensacién
de saciedad y estén en los cereales
como arroz, quinua, platanoc, papa,
entre otros. Incluyen panes y cereales
integrales, vegetales ricos en fécula
(almiddn) v legumbres. En el caso de
los carbohidratos simples, son de
absorcién rapida y corresponden a los
azlicares naturales en frutas, vegeta-
les, la leche y sus derivados. También
estdn los afadidos en el procesamien-

to y refinacidn de alimentos.

3 GRASAS

Contrario a lo que muchos piensan,

este tipo de nutrientes son parte
importante de la dieta, pues entre
otras cosas, aportan la energla nece-
saria para que el organismo pueda
funcionar, favorece |a salud del cabe-
llo y de la piel. Las de alta calidad
abarcan los de origen vegetal, como
los aceites de oliva y de cancla. Asf
mismo, el aguacate, granos, nueces y
semillas también son buena fuente de
grasas saludables. Las grasas de ori-
gen animal deben evitarse en la dieta;
asl como las refinadas y trans que

estan en la comida “chatarra”.

/Eoorneva MedicinaPrepagada 13
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CON TU CUERPO

tu generacion

SIN MILAGROS

En redes o en la web, la lista de die-

tas magicas’ parece nunca acabar,
como también personas que confian
en gue ese tipo de programas de ali-
mentacién les hard perder esos kilos
de més. Lograrlo tal vez sea posible,
pero, éa qué precio?

La nutricionista Cleves Huergo sefiala
que ‘as consecuencias més comunes
de adoptar estas practicas son ane-
mias, desnutricién, deficiencia de cal-
cio, hipoproteinemia (deficiencia de
proteina en el organismo), alteracio-
nes renales, osteopenia, entre otras
complicaciones y refuerza al decir
que: “Todos los nutrientes son nece-
sarios en cualquier etapa de la vida,
no se trata de quitarlos, cuando eso
ocurre el metabolismo enloquece”.
En el caso de las dietas a base de
proteina, |a especialista advierte que
los mayeres perjudicados son los rifio-
nes, dado que el organismo no tiene
la capacidad de almacenar esta sus-
tancia en exceso, por lo tanto, los rifio-
nes deben trabajar el doble y pueden

terminar en insuficiencia renal.

A

14 ¥ Coomeva Medicina Prepagada
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BATIDOS
Y AYUNOS, ¢ES
LA FORMULA?

Claramente, ino! En primer lugar, es
importante aclarar que los batidos san
un complemento, no una comida prin-
cipal, por esa razén, consumirlos no
estarfa contraindicado en caso de que
no se conviertan en reemplazo del
desayuno o la cena. Al respecto, la
nutricionista Cleves Huergo indica
que, por ejemplo, un batido de verdu-
ras verdes, sin colarlo, puede usarse
como refuerzo para aquellas personas
que no consumen suficiente fibra.

Por su parte, el ayuno intermitente es
también un asunto de cuidado. “En
estos casos, lo que en teoria cree la
gente que ocurre es que CUandO no
se come nada, el organismo comienza
a usar lo que tiene acumulado, sin
embargo, lo que en realidad ocurre es
que con un ayuno desde la noche
anterior y por mucho tiempo, los indi-
ces de glicemia bajan, aparece el
reflujo v la gastritis, de manera que es
mucho més facil y saludable hacer un
balance de calorias, no excederse en
el consumo, hacer gjercicio, no elimi-
nar nutrientes y asf no se altera el

metabolismd’, precisa la especialista ®

14/84



14/9/2020 Revista Salud Coomeva

'ﬁ % | @ La mejor cuna

il . L4
@ La mejor decoracion

@ La mejor ropa
] ¢Y las vacunas?

% - iLo mejor es proteger|os!

N Pregtintale a tu pediatra si tu hijo
gy : esta realmente protegido.
: | Pidele que revise el Plan completo
de vacunacion que no hace parte
del plan béasico de vacunas (PAl).

Unete a #Vacunatuconciencia
y haz todo lo que esté en tus manos
para prevenir enfermedades potencialmente mortales.

Cuestionate, pregunta, informate: @ @
vacuna

tu cenciencia

www.vacunatuconciencia.com
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J

OBSESION POR TENER

DIENTES

MIENASIF AN @@

Se ha llamado como blancorexia a este efecto que se
consigue a través de un procedimiento odontoldgico.
Conozca las implicaciones que tiene.

16 /(\:oomeva Medicina Prepagada
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ASESORAS
EUGENIA FORERO FORERO

Especialista en Cirugia Maxilofacial, adscrita a Coomeva
Medicina Prepagada
NATALIA BERDUGO - Odontéloga

odontoldgico destinado a aclarar el tono del

esmalte de los dientes, provocando un proceso de
oxidacion que hace que el esmalte se torne més blanco.
Natalia Berdugo, odontologa, explico que en la actuali-
dad hay una obsesion por tener los dientes muy blancos,
conocida como la “blancorexia”. Este exceso provoca
que el diente se ponga de un color blanco opaco y piet-
da su brillo natural. Lo recomendado, agregd, es hacer-
se un mantenimiento anual, y eso en caso de que el
odontologo lo determine necesatio.

Antes de realizarse, es fundamental una evaluacién
completa por parte del odontélogo, para verificar que no
tenga caties, ni encias inflamadas que sangran o tengan
cileulos; ni tampoco los cuellos de los dientes expuestos o
con restauraciones muy extensas. En pacientes que tengan
dientes manchados por ingesta de tetraciclinas, hay que
evitarlo pues hay que tratarlos antes del blanqueamiento.

Tampoco debe practicarse en pacientes embarazadas o lac-
tantes, o en las que han tenido radioterapia o quimioterapia
ni en menores de edad, aunque hay excepciones en algunos
pequeios, con quienes se usan concentraciones bajitas.

El blanqueamiento dental es un procedimiento

Revista Salud Coomeva

CON TU CUERPO

por tu sonrisa

2

VECES AL ANO, COMO MINL
MO, ES IMPORTANTE VISITAR

AL ODONTOLOGO COMO
MEDIDA DE PREVENCION.

CUIDADOS TRAS EL PROCEDIMIENTO

Es importante aclarar que ningtin procedimiento es per-
manente. Al respecto, Eugenia Forero Forero, especialista
en Cirugia Maxilofacial, explica que el paciente, tras el pro-
cedimiento, debe adquirir buenos habitos de higiene oral
y no consumir alimentos que dafien el blanqueamiento
como los betacarotenos y las bebidas oscuras, como gaseo-
sas, chocolate, té y café; y evitar fumar.

Forero agregd que en caso de fracturas dentales, trau-
mas o enfermedades sistémicas que alteren la cavidad oral,
o en caso de ulceras o alguna lesion a nivel de mucosas ora-
les, lo mas indicado es no realizar un blanqueamiento e

EFECTOS SECUNDARIOS QUE PUEDEN OCURRIR

» Sensibilidad: al consumir alimentos
muy frios o muy calientes se puede
presentar. Sin embargo, este sinto-
ma es tempaoral. También puede
ocurrir sangrado e inflamacién de
las encias (este tltimo por contacto

con los geles).

online.pubhtmli5.com/Itll/penk/

» Reacciones alérgicas: hay algunos
pacientes gue reaccionan a algin
componente quimico de los agentes
blanqueadores. Tomar precauciones
con el lugar donde se hace, parque
una solucién més concentrada de lo

habitual, ocasiona quemaduras.

» Otros problemas: por ejemplo, irri-
tacion gastrica en caso de que el
paciente ingiera gel accidentalmen-
te. Hay riesgos de muerte del ner-
vio, en casos excepcionales si no se
toman precauciones con caries,

cuellos o raices expuestas.

/EOOI'I'IE'VB Medicina Prepagada
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SEIS CLAVES

DE LA ANTICOAGULACION

Ante enfermedades cardiovasculares, posterior a una
cirugia, incluso, en diferentes etapas de la vida, este
tratamiento puede salvar una vida. iTome notal

ES PARA CASOS
ESPECIALES

La sangre mas liquida; asi se conoce popu-
larmente al efecto de estos medicamentos
indicados en el tratamiento de enfermeda-
des como la trombosis venosa, el embolis-
mo pulmonar, en casos de arritmia, fibrila-
cidn auricular, enfermedades cardiovascula-
res o en pacientes sometidos a cambio de
vélvulas cardfacas. “Coagular es una manera
de proteger el organismo para no desan-
grarse, sin embargo, los anticoagulantes
actlan sobre la cadena de coagulacion e
inhiben |a formacién de trombos que pue-
den generar infartos”, indica Paula Andrea
Granda Carvajal, jefe de medicina interna

del Hospital Pablo Tobén Uribe.

18 /EOOI'I'IEVB Medicina Prepagada
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Si EXISTEN
RIESGOS

Estar anticoagulado, un tratamiento que se
realiza a través de medicamentos por via
oral, en inyecciones subcutédneas o intrave-
nosas, puede aumentar el riesgo de sangra-
do en caso de accidente, de trauma, una
cortada; o si sucede una lesidn, con lo cual
el sangrado sera mayor; sin embargo, si el
paciente estd bien anticoagulado y en la
dosis adecuada, las complicaciones son
menores y con ello se evitan episodios car-
dio y cerebrovasculares no deseados.
Hacer que el paciente porte esta informa-
cién consigo es importante en caso de acci-
dente. También que lo conozcan familiares y

cuidadares, si es del caso.

MAYOR INCIDENCIA
CON LA EDAD

“El tratamiento con anticoagulantes puede
darse a cualquier edad, sin embargo, es mas
frecuente en mayores de 18 afios vy su inci-
dencia aumenta con la edad”, explica la
médica internista Granda Carvajal. Agrega la
especialista que para los més jovenes es
sugerida en caso de accidente, cuando hay
riesgo de trombosis venosa profunda, inclu-
so, en mujeres embarazadas, si hay riesgo
de enfermedad tromboembdélica.

Esta terapia est4 indicada para los adultos
mayores, donde es més frecuente que se
formule. Es importante que en estos casos
haya un monitorea continuo por el especia-

lista o el equipo médico tratante.
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ASESORAS
ANA CRISTINA MONTENEGRO - Médica internista
PAULA A. GRANDA CARVAJAL- Médica internista

a terapia anticoagulante es de extremos: previe-
ne o complica. En el primer caso evita un ata-
que cardiaco o un accidente cerebrovascular
cuando los coagulos sanguineos obstruyen arterias.
En el segundo caso, las complicaciones se derivan de
las hemorragias que aparecen cuando se toman dosis
no prescritas por el especialista 0 se combinan con
ciertos medicamentos. “Con el fin de disminuir el
riesgo de sangrado, los pacientes y cuidadores deben

Revista Salud Coomeva
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antes de

tener presente: tomar las dosis exactas que su meédico
le haya pautado, nunca cambiarlas, no automedicar-
se y advertir su condicion de paciente anticoagulado
siempre”, indica la médica internista Ana Cristina
Montenegro, jefe de la Clinica de Enfermedades
Vasculares de la Fundacion Santa Fe de Bogotd.
[Como tomar este tratamiento! ;Qué medidas tener
en cuenta’ ;Como es vivir anticoagulado? Aqui seis
claves acerca de esta terapia

Los olvidos frente a los anticoagulantes tienen

iCUIDADO CON
OTRAS MEDICINAS!

Los anticoagulantes orales tienen interaccio-
nes con otros medicamentos, lo que quiere
deC\r que su eFECtO se a|tera Cuaﬂdo se
combinan con otras sustancia como antibié-
ticos, anticonvulsivantes, analgésicos o
antiinflamatorios, por lo tanto, puede ocurrir
que la persona se “sobreanticoagule’, como
se conoce en el dmbito médico, o se pierda
el efecto anticoagulante.

Al respecto, |la especialista Granda Carvajal
sugiere que cada paciente anticoagulado de
manera indefinida porte una placa que indi-
que su tipo de sangre, cudl es el medica-
mento anticoagulante que recibe, asi como

el motivo de su anticoagulacién.

online.pubhtmli5.com/Itll/penk/

¢TRATAMIENTO
DE POR VIDA?

No necesariamente. Hay casos en los que |a
anticoagulacidn estd prescrita para tres o
seis meses, sin embargo, por el tiempo que
esté indicado es necesario tener precaucion
con los golpes, las heridas, las quemaduras,
las inyecciones intramusculares, los depor-
tes extremos y de contacto, y el consumo
de algunos alimentos, especialmente, las
verduras de hoja verde, pues contribuyen a
reducir los efectos, por lo tanto, en vez de
eliminarlos de la dieta se recomienda consu-
mirlos en cantidades menores.

Es importante consultar con el especialista
cada caso para conocer mas sobre interac-

ciones e intolerancias.

ATENTOS A
LOS SANGRADOS

Durante el tratamiento con anticoagulantes
puede ocurrir que el paciente sangre un
poco por nariz o boca, incluso, con el cepilla-
do de dientes, en esos casos, advierte
Granda Carvajal: “no serd necesario suspen-
der los medicamentos, siempre que sean
sangrados leves o pequefios ‘morades), pero
si es muy abundante, o si se presenta todos
los dfas, es necesario adelantar el control
médico. En caso de que el sangrado sea
mucho v no se detenga, es fundamental con-
sultar por urgencias. Por otra parte, cua ndo
se programen procedimientos odontolégicos
o cirugias, es obligatorio consultar con el

médico tratante”.

>
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FEJERCICIO Y BUENAS

POSTURAS,

LLAVES'DE LA SALUD

Grupos musculares y huesos no trabajal
forma aislada en el cuerpo. Por ello hax,.t
cuidarlos con actividades de bajo impacto.

ASESOR |
JORGE IVAN PALACIO URIBE - Especialista en Medicina del
Deporte, adscritc a Coomeva Medicina Prepagada

20

%

unque parecieran no conectarse pot su ubicacion
Ajn el cuerpo humano, una alteracion en el tobi-

lo, pot ejemplo, podria provocar molestias en la
columna lumbar. ;La razon? Los huesos y los musculos
del cuerpo humano no trabajan de manera aislada.
Jorge Palacio, especialista en Medicina del Deporte,
explica que todas las articulaciones y los grupos musecu-
lares son parte fundamental del cuerpo y hay casos en
los que un solo cambio en el funcionamiento de las
extremidades inferiores puede afectar, incluso, estructu-
ras del tren superior.

“Pongamos un ejemplo: la rodilla es una articulacion
muy importante porgue, para caminar, tiene mucho uso
junto con el tobillo y la cadera, si cambio el patron de
marcha, vario todas las estructuras que estin de ahi para
arriba y de ahi para abajo. Las personas con lesiones de
rodilla, cuando cambian su forma de caminar, provocan
alteraciones de la cadera y de la region lumbar, por lo
tanto, debido a posturas andmalas todo empieza a
doler”, explica el especialista en medicina del deporte.

Es asi como la salud osteomuscular implica, ademas

Coomeva wMedicina Prepagada
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de una masa muscular fortalecida v buen rono, correcta
funcionalidad en las articulaciones. En conclusién, hue-
sos y musculos dependen unos de otros, trabajan de
manera inseparable.

Esta claro que el ejercicio y la alimentacion son funda-
mentales: los licteos para los huesos, la proteina para
los musculos. Sin embargo, y pese a que mucho se ha
dicho, las posturas que se asumen al sentarse, al parar-
se, al acostarse, también son determinantes a la hora
de cuidar la salud osteomuscular, pero, ;qué tan cons-
cientes somos de ello?

“Con una mala postura al sentarse empieza a doler la
espalda, si a eso se suma que todo el tiempo hay una fle-
xion profunda de rodilla, esta articulacion también
comienza a dafiarse. Incluso, una mala postura podria
generar dafios en diferentes articulaciones. Como todo
va conectado, cuando se altera una articulacion pueden
afectarse las que estin alrededor o, incluso, las que estan
mids lejos”, enfatiza el deportdlogo.
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Es importante tener en cuenta que los ejercicios
ptacticados de manera incorrecta, sin buena técnica o
con pesos exagerados, también pueden provocar altera-
ciones en huesos y musculos. [gualmente, las personas
que manejan por largos periodos pueden desarrollar
problemas de rodilla v de columna. Sin embargo, des-
taca el experto que entre las cosas que mas dolor arti-
cular genera esta la sarcopenia, es decir, la pérdida de
masa muscular que se da por el sedentarismo y el pro-
ceso de envejecimiento.

Del mismo modo, es fundamental elegir los colcho-
nes adecuados y evitar aquellos blandos que provocan
arqueamiento de la espalda, usar sillas ergonomicas que
conserven la curvatura natural de la columna, sentarse
en dngulo recto, usar descansapies y hacer pausas activas
para romper la quietud y disminuir el riesgo de lesiones.

Finalmente, el Instituto Nacional del Cancer, NIH
(por sus siglas en inglés), recomienda que para tener
huesos fuertes y prevenir la pérdida de masa ¢sea en eda-
des avanzadas, hay que consumir suficiente calcio y vita-
mina D, asi como evitar el cigarrillo y el alcohol.

online.pubhtmli5.com/Itll/penk/
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Estamos ubicados en las instalaciones
del Hospital Infantil Santa Ana
Calle 14 # 43B 146 - Barrio Manila, El Poblado

21/84



14/9/2020

CON TU CUERPO

tendencias

Revista Salud Coomeva

Circunferencias de brazos

! » Levante ambos brazos frente de usted

~1 e ™ — hasta que estén a pocos centimetros

5 EJERCICIOS EN EL AGUA ot debejo delrivel del agus.
» Mantenga ambos codos extendidos.

De acuerdo con el especialista en Medicina Deportiva, la practica de este tipo de Haga pequefios circulos con los brazos.
actividades de bajo impacto, beneficia de manera significativa la salud osteomuscu- » Gradualmente, aumente el tamafio de
lar, incluso, para aquellos con patologias de cadera, columna vy articulares, gracias a la los circulos, luego dismintyalos de
resistencia que se desarrolla bajo el agua. Ademas, para mejores resultados, reco- nuevo.

mienda complementar con ejercicios de impacto como caminatas o trotes, este dlti-
mo, siempre que no haya prob\emas de rodilla. Aqui, cinco ejercicios en el agua

recomendados por la Fundacién para la Artritis, de EE. UL

22

Levantamiento lateral de pierna

(abduccioén y aduccién de cadera)

b Pérese de lado junto al muro de la
piscina con las rodillas relajadas.

» Columpie su pierna de un lado al
otro, hacia el centro de la piscina y
hacia el muro, cruzandola enfrente
de |a otra pierna.

» Repita la secuencia con la otra
pierna.

Oscilacién de pierna
(extension y flexidén de cadera)
» Pérese de lado junto al muro de la

piscina, conserve el equilibric.

b d

Levante el muslo, paralelo a la super-
ficie del agua, tan alto como le sea
cémodo.

» Baje la pierna.

h

Suavemente columpie la pierna
detras de usted, con cuidado de no
arquear la espalda.

Repita con el otro lado.

v v

Realice esto lentamente.

/(\:oomeva Medicina Prepagada
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» Primero haga circulos hacia la dere-
cha, |uego hacia la izquierda. No
levante los brazos fuera del agua ni

deje que estos se crucen entre si.

Estiramiento de pantorrilla
3 b Pérese de lado junto al muro de la
piscina y sujétese para conservar el

equilibrio.

hd

Parese derecho con las piernas ligera-
mente separadas y con una pierna

adelante de la otra.

A4

Mantenga el cuerpo erguido, inclinese
hacia adelante y lentamente deje que
la rodilla de enfrente se flexione.
Sentira estiramiento en la pantorrilla
de la pierna de atras. El talén de esta

pierna debe mantenerse en el piso.

v

Mantenga esta posicidn unas 10

segundos. Repita con la otra pierna.

5 Levantamiento de rodilla (extensidn
y flexién de cadera y rodilla)
» Pérese de lado junto al muro de la

piscina.

i

Doble la rodilla, y levante el muslo
paralelo a la superficie del agua tan

alto coma le sea posible.

hd

Cologue una mano detras de la rodi-

lla si su pierna necesita apoyo.

-

Enderece la rodilla y baje la pierna,

manteniendo |a rodilla extendida.

-

Mantenga los tobillos y dedos de los
pies relajados.

-

Repita con el otro lado e
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sidon y los signos de
minimizar riesgos

ASESORA ,
CLAUDIA LUCIA OCHOA RODRIGUEZ

Uréloga y oncologa, adscrita a Coomeva

na Prepagada
- * v
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a supuesta vulneracion de la hombria es uno de los mitos

| extendidos que detienen a los hombres para realizarse las
ruebas de deteccion que podrian ayudar a encontrar un
posible cincer de préstata en etapa temprana. De acuerdo con la
informacion de la pagina web de la Clinica Mayo, la recomenda-

cion es que se considere hacer los analisis respectivos a partir de
los 50 afios, o antes para los hombres que tienen factores de ries-

TEST INDOLORO

El examen digital del recto consiste en revisar
la préstata al intreducir un dedo con guante
lubricado en el recto. “No es doloroso y no
cambia la orientacién sexual”, explica la urdloga
Ochoa Rodriguez frente a los temares que
conlleva. Este procedimiento se realiza en
paralelo con el anédlisis de antigeno prostético,
en un examen de sangre. Un nivel superior al
normal indica una infeccidn, una inflamacién o
un agrandamiento de la glandula.

SINTOMAS

Es impaortante consultar si hay dificultad para ori-
nar, orina entrecorta o demorada para empezar;
necesidad para orinar en varias horas del dia y la
noche; asi como goteo después de entrar al bafio
y retencién urinaria o sangrado en la orina.
Cualquiera de estos sintomas — no hay necesidad
de presentarlos todos— indican que se debe ir al

médica de manera urgente.

11

DE JUNIO ES LA FECHA EN LA
QUE SE CONMEMORA EL DIA
DE LA LUCHA CONTRA EL CAN-
CER DE PROSTATA. EN COLOM-
BIA, | DE CADA 3 HOMBRES,
MAYORES DE 50 ANOS, LO PADE-
CE. PREVENIR ES CLAVE.

online.pubhtmli5.com/Itll/penk/
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zooma

go para detectar un posible cincer o la hiperplasia prostitica
benigna, que causas sintomas similares y obstruccion de la via
urinaria. Es fundamental tomar conciencia del tema y dialogar
con el médico, pues este tipo de cincer en su etapa inicial por lo
general no presenta sintomas, sin embargo, en un estado mds
avanzado suele causar problemas. Conozea los signos de alerra
para tomar acciones a tiempoe

5

MINUTOS DEMORA EL EXA-
MEN DEL RECTO. SI EL MEDI-
CO ENCUENTRA ALGUNA
ANOMALIA EN LA TEXTURA,
LA FORMA O EL TAMANO DE
LA GLANDULA,

20 %

A 30% DE PACIENTES CON
CANCER DE PROSTATA PUE
DEN TENER ANTIGENOS
NORMALES Y TACTO RECTAL
ANORMAL, POR ESO ES OBLI-
GATORIO REVISARLA A TRA-
VES DEL EXAMEN FISICO.

MEJORES HABITOS

En las guias del Ministerio de Salud de
Colombia se indica que entre |os factores de
riesgo que pueden incidir en la aparicién de
este cancer, y que son modificables, estan el
alto consumo de cames rojas y productos lac-
teos; el sedentarismo; el peso inadecuado y la
obesidad; el consume de alcohol y la exposi-

cién a contaminantes quimicos.

A
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25/84



14/9/2020 Revista Salud Coomeva

CON TU CUERPO

conjuntos

Reducir los niveles

de estrés durante el dia permite al
cuerpo una mejor adaptacion al
entorno y previene enfermedades.

BAJAR EL ESTRES

El cortisol, conocido como la “hormo- MINUTOS DE MEDITA-
na del estrés’, se libera en respuesta a CION AL DIA AYUDAN A
una amenaza y permite que el cuerpo REGULAR LA RESPUES-
reaccione. El problema sucede cuan- TA EMOCIONAL DEL

do se empiezan a interpretar asuntos CUERPO Y LA MENTE.
cotidianos, llegar a fin de mes o un
inconveniente en la oficina, como una

amenaza, lo que hace que el distrés

(estrés negativo) domine mente y FUENTES
cuerpo y se vuelva crdnica. Tener val- CLINICA MAYO Y

ORGANIZACION
vulas de escape saludables como el MUNDIAL DE LA
deporte ayuda a tomar el control. SALUD

26 /éoomeva Medicina Prepagada
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antes de

s importante saber que esta alteracion
Een la vision es indolora, se presenta

en uno o ambos 0jos y no es contagio-
sa. Se trata de una opacidad en el eristalino,
que es la estructura encargada de enfocar los
objetos a diferentes distancias, compuesto
principalmente por agua y proteinas que se
distribuyen de manera que permanezca
transparente y la luz pase a través de él.

En un ojo sano el cristalino es traslici-
doy por lo tanto la retina recibe la imagen
clara. Con la edad y el proceso de desgaste
a través de los anos, algunas de las protei-
nas que lo integran se acumulan y comien-
zan a nublar una parte formando las catara-
tas que, con el tiempo, pueden aumentar
en tamafno y afectar la vista, normalmente
esto ocurre de forma gradual. Cuando el
cristalino cambia lentamente, a un color
amarillento o marron, también anade un
tinte marron a todo lo que se observa.

PRIMEROS SINTOMAS

Ademas de la vision borrosa, el Instituto
Nacional del Ojo, de los Estados Unidos,
advierte que algunos de los sintomas de
las cataratas son la percepcion de colores
opacos, la dificultad para ver de noche, la
vista doble y cambios frecuentes en la
formula de los lentes.

Al principio las cataratas pueden ser
imperceptibles, sin embargo, cuando a
nivel de la pupila se ve algo blanco signifi-
ca que la catarata esta muy avanzada. Junto
a la edad, los especialistas identifican como

28 /Eoornevva Medicina Prepagada
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ATENTOS A LAS

SENALES

factores de riesgo el consumo de alcohol y
tabaco, la diabetes, el uso de esteroides y la
exposicion a los rayos del sol.

Por lo general, la presencia de esta alte-
racion visual estd asociada con la edad,
no obstante, seglin sus causas, se pueden
clasificar como secundarias, cuando apa-
recen posterior a otras cirugias oculares;
traumaiticas, si se desarrollan como con-

secuencia de una herida en el ojo algu-
nos afos después del trauma; congénitas,
pues algunos bebés ya nacen con ellas o
las desarrollan en la nifiez sin que afecte
su vista; o después de la exposicion a cier-
tos tipos de radiacion.

LA CIRUGIA ES LA SOLUCION
A través de una intervencion quirirgica se
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Las cataratas son una
afectacion del cristalino
ocular, que si bien es
posible de tratar, hay
que reconocer a tiempo.

Revista Salud Coomeva

EL EFECTO

OJO NORMAL

ANOS ES LA EDAD EN LA QUE
PUEDEN APARECER LAS CATA-
RATAS RELACIONADAS CON
LA EDAD Y NO ALTERAR
LA VISION.

Nervio
. optico

0JO CON CATARATAS
Nervio
Cornea '

La lente con la
catarata se nubla y
distorsiona la vision

ANOS EN ADELANTE
ES LA EPOCA DE LA VIDA
EN QUE LA MAYORIA DE LAS
CATARATAS SI AFECTAN
LA VISION.

CONSEJOS PARA CUIDAR

SU SALU

D VISUAL

Algunas de las recomendaciones son usar gafas de sol con proteccién UV,

utilizar sombrero de ala para bloquear los rayos ultravicletas, evitar el cigarri-
llo y llevar una alimentacidn balanceada que incluya frutas y verduras. Asi

mismo, a partir de los 60 afios visitar al oFta\mc'ﬂng al menos una vez al afio.

implanta un lente intraocular, monofocal
o multifocal, segiin el caso de cada pacien-
te. Es comun que se piense que las catara-
tas se reproduzcan después de ser retira-
das en cirugia, no obstante, el oftalmalo-
go Alvaro Echeverri, aclara que “cuando
se opera de catarata se pone un lente
sobre la membrana del cristalino que es
como un celofan transparente. Esta mem-

online.pubhtmli5.com/Itll/penk/

brana con el tiempo se opaca y la persona
empieza a ver mal de nuevo, sin embargo,
no es que la catarata esté presente otra vez.
En ese caso, se hace un procedimiento
con laser, 10 minutos, se retira la membra-
na y el paciente recupera la vision”.

Las cataratas solo deben removerse a tra-
vés de cirugia cuando afecten las actividades
de la vida diaria como leer, ver television o

manejar. También si impiden examinar o
tratar otra alteracion visual como la degene-
racion macular relacionada con laedad, o la
retinopatia diabética. En caso de ser necesa-
ria cirugia para ambos ojos, cada uno debe
intervenirse, de manera individual, con
cuatro a ocho semanas de diferencia. El
oftalmalogo definird cudl es el mejor proce-
dimiento segin el caso o
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UN ESPACIO
PRIVILEGIADO
PARA TU SALUD

Recuerda que como usuario de Coomeva Medicina Prepagada
Tienes acceso a CHRISTUS SINERGIA Centros Ambulatorios,
donde podras disfrutar atencion comoda, oportuna y muchos

beneficios exclusivos para ti.

oSL:.al_-c\bc@

b

Descarga la APP Mi Historia

Segln tus resultados, te
entregaremos un plan personalizado
de salud.

Salud

Revista Salud Coomeva

Ademas, inicia una vida mas saludable por medio de nuestro modelo
Cuidarte es Quererte.

i{Es muy facil!

Q=

Realiza el test de salud, y luego seras
contactado para una valoracion
médica.

Ademas de muchos incentivos, recibiras los
mejores tips de autocuidado para optimizar
al maximo jtu salud y bienestar!

Coomeva Medicina Prepagada

Nuestro modelo Cuidarte es Quererte es realizado en convenio con los centros médicos ambulatorios Christus Sinergia.
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EL CHOCOLATE,
ADEMAS DE SER
SABROSO, ES CAR-
DIOPROTECTOR.
AUNQUE ES
DELICIOSO, LA
PORCION CUENTA
A LA HORA DE
OBTENER LOS
BENEFICIOS.

MEJOR S| ES NEGRO

La proporcién de cacao es clave para
lograr mayores beneficios para la
salud. Procuré buscar uno de un

mayor porcentaje, oja\é de 70 a 80 %.

CON MODERACION

Aunque sea “negro’ tiene calorias.
Evite superar los 30 gramos por dia,
lo que equivale a una unidad de una

chocolatina de 6 cuadros.

BONDADES

Ademés de generar bienestar y
p|acer a‘ CDnSUmirSe, cuenta con
flavonoides que tienen alto poder
antioxidante. lgual, es una

buena fuente de magnes’\o.

.29 g LS

DE AZUCAR TIENEUNA T:ABLETA
DE CHOCOLATE NEGRO,

LO QUE DEPENDE DEL
PORCENTAJE ¥ LA MARCA;
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para ellos

AL CALOR DE UN PADRE

CANGURO !

El acompaiiamiento de los
padres en la atencion de un
bebé prematuro es
fundamental para que estos
ganen peso y se establezca un
vinculo para toda la vida.

ASESOR

JUAN MANUEL AGUILAR
Médico pediatra de la Universidad CES

las 24 horas unido a un ser humano para que le
transmita el calor que tenia cuando estaba en el
utero. La mayoria de las veces esta responsabilidad la asu-

B ien se sabe que un bebé prematuro debe permanecer

men las madres o en su defecto, las abuelas o las tias, quie-
nes fortalecen el vinculo a través del contacto piel a piel, las
24 horas al dia, en posicion vertical. Sin embargo, lograr
que el padre también participe de este proceso no solo crea
vinculos para toda la vida, sino que ademas ayuda a la
pronta recuperacion del pequeio.

Juan Manuel Aguilar, pediatra y docente de Medicina
de la Universidad CES, indica que “al involucrar al padre
se le hace participe del cuidado del bebé para que sienta
que estd ayudando a que su pequefio salga adelante,
haciéndole sentir el embarazo por fuera del utero, que es
el objetivo grande de cargarlos sobre el pecho”. De acuer-
do con Organizacion Mundial de la Salud (OMS), cada
afio nacen en todo el mundo 15 millones de nifios prema-
turos. Se estima que después de nacer, mas de un millon
de ellos mueren, pese a que el 75 % podrian sobrevivir
con una atencion poco costosa y medidas preventivas.

“Es muy importante que el bebé desde tan chiquito
aprenda a reconocer el olor del papd, ademas el hombre
tiene un grado de temperatura que puede ser mayor que el
de la mujer y eso ayuda a que el bebé gane peso de manera
mas rapida”, agrega el médico pediatra Aguilar.

32 /EOOITIEVB Medicina Prepagada

online.pubhtmli5.com/Itll/penk/

32/84



14/9/2020

online.pubhtmli5.com/Itll/penk/

Revista Salud Coomeva

UNDER THE
WARMTH OF A

7 KANGAROO FATHER

The accompaniment of the
parents in the attention of a
premature baby is basic for them
to gain weight and to establish a
link for their whole life.

ADVISOR
JUAN MANUEL AGUILAR

Pediatrician CES University

t is well known that a premature baby should remain
IZ4 hours a day linked to a human being in order to

continue receiving the warmth he/she used to have
when in the uterus. Most of the time, this responsibi-
lity is assumed by the mothers and in their defect, the
grandmothers or aunts, who strengthen the link
through skin-toskin contact, 24 hours a day, in a verti-
cal position. However, making a father to also partici-
pate in this process not only creates links for the whole
life but also helps a quick recovery of the little one.

Dr. Juan Manuel Aguilar, Pediatrician and Medicine
Professor at the Universidad CES, states that “when a father
is involved in this practice, he becomes a participant in his
baby care and feels he is helping to his little one to succeed
and also feels pregnancy outside the uterus, which is the
main objective of carrying the baby over the chest”
According to the World Health Organization (WHQ), each
year 15 million premature children born. It is estimated that
after birth, more than one million of them die, although 75
% could survive thanks to not expensive attention and to
some preventive measures.

“It is very important that the baby, since such an early
age, learns to recognize his father’s odor, and in addition,
men have a temperature degree that can be higher than that
of women, and that helps the baby to gain weight faster”,
adds the Pediatrician Physician Dr. Aguilar.
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Lograr que el padre también

Making a father to also

articipate in this process not only creates links

for the whole life but also helps a quick reco-

very of the little one.

No obstante, la tarea puede resultar compleja y para expli-
carlo el especialista hace calculos: un bebé prematuro tiene
que comer cada dos horas y alimentarlo no es tan facil porque
puede tomar mas de media hora debido a que estd constante-
mente dormido. En este caso, la desazén aumenta porque
muchas veces no sabe succionar bien, por lo que la madre debe
extraerse la leche. En resumen: una tarea dificil que debe
encontrar ayuda y comprension.

Aguilar asegura que la presencia de los padres en esta labor es
muy baja. Lo ve en su consulta y estima que ellos solo asisten al
10 0 15 % de las citas programadas. Por ello, el concepto ha cam-
biado y “ahora se habla de una familia canguro para tratar de que
se interesen, ademas de la mam4, también el papd, la abuela y la
tia, porque estamos hablando de un cuidado

Ser padre o madre canguro es un acto de amor. En el pecho, el
nifio encuentra un ambiente muy parecido al del ttero: la tem-
peratura y los sonidos a los que estd acostumbrado; el arrullo del

>
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aire que entra a los pulmones y el latido incesante del corazon,
con lo cual se le transmite una sensacion de trranquilidad que le
ayuda en su desarrollo. Advierte el doctor Aguilar que también
el hecho de tenerlo en el pecho en posicion vertical ayuda a que
tenga menos riesgos de que se le devuelva la comida, de que se
vomite y el alimento regurgitado se le vaya a los pulmones. Esta
etapa se puede superar cuando el bebé ya ha sobrepasado los
2.300 gramos de peso.

La OMS, frente a esta valiosa labor, afade que facilita “la
lactancia frecuente y proporciona constante supervision
materna para el bebé. Esta intervencion podria salvar
450.000 vidas al afio”. A lo que hay que agregar que si el
padre esta presente la madre podrd concentrarse en la alimen-
tacion y en el descanso, pues es bien sabido que la lacrancia
consume energia.

Ser padres canguros es una tarea que ayuda a despertar la
paternidad y el arraigo a la familia, asi como la unién entre
todos los miembros. Fomentar esta practica permite establecer
un vinculo inquebrantable para toda la vida.
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However, this task can be a complex one, and in order to
explain it the specialist makes some calculations: a premature
baby has to eat each every two hours and feeding him/her is not
so easy because it can take more than half an hour as the baby is

constantly sleeping. In this case, the annoyance increases becau-

se, many times, the baby doesn’t know well how to suck, and the
mother should extract her milk. In summary: a difficult task that
needs to find help and understanding.

Dr. Aguilar assures that the presence of the parents in this job
is very low. He sees it at his office and considers that they only
attend 10 to 15 percent of scheduled visits. This is why, the con-
cept has changed and now we talk about a kangaroo family for
trying others to be involved in addition to the mother, also the
father, grandmother, and aunt, because here we are dealing with
an exhausting, very heavy care”.

SKIN-TO-SKIN
Being a kangaroo father or mother is an act of love. On the chest

the child finds an environment very similar to the uterus: the tem-
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perature and the sounds to which he/she is used to; the murmur
of the air entering to the lungs and the incessant beating of the
heart, with which a sensation of tranquility is transmitted that
helps the babies to develop. Dr. Aguilar also states that the fact of
yaby on the chest, in a vertical position helps him/her
to have less risk of returning food, vomiting and regurgitated food

having the

going to the lungs. This stage can be overcome when the baby is
weights more than 2,300 grams.

The World Health Organization, in front of this valuable
job, adds that it facilitates “frequent breastfeeding and provi-
des constant maternal supervision on her baby. This interven-
tion could save 450,000 lives per year”. To the above, we can
add that if the father is present, the mother can concentrate
on feeding and resting, because it is well known that this prac-
tice consumes energy.

Being kangaroo fathers is a rask that helps waking up pater-
nity and family roots, as well as the union among all its mem-
bers. Promoting this practice allows establishing an unbreaka-
ble link for the whole life.

>
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El bebé debe estar en contacto piel a piel con sus cuida-
dores, durante las 24 horas. La madre, el padre, o cual-
quier otra persona cercana, puede cumplir con esta
mision.

Es importante que el nifio conserve una posicion vertical
entre los senos de la madre y debajo de |a ropa. De esta
manera, se procura mantener la temperatura corporal del
pequefio, haciendo las veces de incubadora.

Como apoyo puede usarse un soporte elastico de algo-
ddn o de fibra sintética, para que el padre o madre cangu-
ros descansen y el pequefio esté seguro sin que la circula-
cion de aire se afecte por los cambios de posicion. Es
comin que los bebés prematuros tengan un tono muscu-
lar fragil (hipotonia), por eso son dtiles estos dispositivos
de tela para evitarle apneas al bebé y que igual tenga
movilidad, como la que tenfa en el vientre materno.
Desde que siga en contacto con |a piel, el recién nacido
se puede alimentar en cualquier momento, la leche mater-
na estimula también su crecimiento y desarrollo.

Para dormir, la recomendacién es hacerlo en una postura
semisentada, a 30°. La posicién de canguro se mantiene
segln la tolerancia del nifio; cuando él sude en exceso,
llore, intente arafar o gritar, estas seran sus sefiales de
incomodidad

Fuente: Guia del Ministerio de Salud y Proteccién Social.
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OF A ‘KANGAROO FATHER’
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Clinica - Optica
@) SantaLucia

Todo un mundo por ver

Nuestros Servicios
» Optica

* Unidades especializadas en:

» Clinica de oftalmologia

* Unidades especializadas en:

v Oftalmopediatria y estrabismo
»Cirugia plastica ocular y facial

» Optometria avanzada
v Lentes de contacto para cérnea irregular y

vRetina control de miopia

v Cdérnea, segmento anterior y trasplante de cérnea v Baja vision y rehabilitacion visual
vGlaucoma » Ortoqueratologia (correccién nocturna de la
»Uveitis v Terapia visual y deportiva

v Prétesis ocular
+Vision cromatica, sensibilidad al contraste,

v Oftalmologia general

»Neuroftalmologia E miopia)
* Unidad especializada en ayudas diagnésticas y

laser terapéutico deslumbramiento y estereopsis
* Unidad de cirugia oftalmolégica y cirugia laser » Adaptacién de lentes oftalmicos, filtros y ayudas
refractiva dpticas
* Servicio farmacéutico especializado » Monturas oftalmicas, de sol (formuladas) y
deportivas
Pide tu cita Pide tu cita

’_) Clinica de oftalmologia ”‘3} Optometria
266 0022 / Ext. 1 444 4447

www.santalucia.com.co

o:’SantaLuciaUSL OISantaLuciaUSL OICalidadEnVision /SantaLuciaOSL
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CUANDO LA INTIMIDAD

i S

Con la edad, la clave es conectarse desde el
corazdn para asi lograr que el contacto fisico
active hormonas que ayuden a sentirse vital.

rt
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on la edad se transforman los hdbitos, se experimentan

cambios fisicos y hay otras formas de abordar la vida, los

afos vienen acompafados ademds de preconcepciones
culturales y sociales que en ocasiones no corresponden con la rea-
lidad, como aquella que rodea de mitos y temores a la sexualidad
femenina durante la menopausia.

“Durante la menopausia en la mujer se bajan los estrogenos.
Es un tema que puede ocurrir y tratarse a lo largo de la vida.
Aspectos como el maltrato emocional, el abuso fisico, la depre-
sion, la ansiedad, la infidelidad de la pareja, problemas tiroideos
o incluso colon irritable, pueden afectar la sexualidad de una
mujer, haciendo que sea necesario sanarla, para garantizar una
vida sexual saludable”, afirma Chiquinquird Blandén, especialis-
ta en Psicologia Clinica y terapeuta certificada en EMDR (Eye
Movement Desensitization and Reprocessing).

Entre los 45 y los 55 anos los ovarios disminuyen progresiva-
mente la produccion de estrogeno y otras hormonas como la pro-
gesterona, “entonces, en lo tinico que se podria afectar la sexua-
lidad en la menopausia es en la resequedad, porque ya no hay
tanta lubricacion, pero para eso hay productos tépicos que fun-
cionan perfectamente bien”, comenta Blandén, quien ademas
aconseja el uso de preservativo para disminuir la probabilidad de
dolor, y asi hacer mas facil y placentero el encuentro.

LIBERTAD Y PERCEPCION DE BELLEZA
Que si los rollitos, el aumento de peso o la flacidez; que si la celu-
litis o las arrugas. La experta Chiquinquira Blandén explica que
el tema de la imagen corporal no solo es un factor de edad, sino
que la falta de autoestima en la mujer puede vincularse a elemen-
tos como, por ejemplo, traumas que pueden afectar la relacion
con su propio cuerpo y vulneran su vida sexual.

Asi mismo, asegura que “los ojos del amor no miran las cur-
vas, y si la persona esti conectada desde el amor, el erotismo ven-
dra del corazan, y nosotros podremos mirarnos, conversar, com-
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partir cualquier duda o temor que tengamos sobre nuestro cuer-
po. Si hay una comunicacion abierta, sana y tranquila, la perso-
na tendrd una sexualidad activa hasta el dia que lo decida”.

Si bien la menopausia se asocia con etapas de la vida como el
duelo por el “nido vacio” o por la jubilacién, es el momento en
el que la pareja tendra mayor tiempo para disfrutar de una sexua-
lidad placentera. “La relacion sexual puede ser mucho mejor si
hacemos la conexion amor +sexo + vida. Cuando nuestro tnico
objetivo no es la penetracion o el orgasmo, la conexion es de
corazon a corazon. Las parejas se van a ver, se van a abrazar, se
van a acariciar. Si el asunto se anima lo suficiente, pues se llega
al orgasmo y si no, lo bueno es que la excitacién en la mujer es
de efecto acumulativo”.

La especialista en Psicologia Clinica enfatiza en que “es
nuestra responsabilidad mantener una sexualidad activa y salu-
dable porque cumple una funcién vital que estd ademis en
relacion con el amor” o

AVIVANDO LA CHISPA

Cuerpo y corazén. H

39/84



14/9/2020 Revista Salud Coomeva

 ASESORA
JA

DI BUITRAGO URIBE - Nutricionista - dietista
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El cuidado del corazén involucra muchos factores que hay que

tener en cuenta. “Con respecto a la alimentacién es neces:
nentar el consu s y verduras, disn el

grasas saturadas y trans, eliminar el exceso de azlicares y

nas, también es importante mermar la sa cisa la nutricionista

Jasbleidi Buitrago Uribe, quien complemente que estos cuidados

van mas alla de la nutricién, pues es necesario evitar el consumo

de tabaco y hacer ejercicio.

El omega 3 se caracteriza por
reducir la inflamacién en el organismo.
Ademas, las grasas insaturadas del pescado
también pueden ayudar a reducir el coleste-
rol, segun la Clinica Mayo.

PESCADOS ENRIQUECIDOS
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SunStope

Proteccion solar
de uso diario

para todo tipo de piel
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lgo fundamental que hay que entender sobre

los batidos es que no se trata de bebidas magi-

as para reemplazar las comidas ni para bajar

de peso automdticamente. Son mezclas de frutas y

vegetales, ricos en agua, y alounos con propiedades

diuréticas y antiinflamatorias. Las combinaciones se

hacen dependiendo de los gustos y necesidades de

cada persona, son una gran opcién para aumentar el

consumo de frutas y verduras, de las cuales se sugie-

ren 5 porciones al dia, esta es una forma de incluir-
las en la dieta, pues dificilmente se logra.

Para consumitlos, la nutricionista Natalia Zuluaga
Arroyave recomienda “preparatlos al momento de
tomatlos; condiciones como la luz, la temperarura y
el aire pueden afectar los nutrientes de los batidos”,
asi mismo, se aconseja evitar colarlos, pues se pier-
den parte de las fibras y vitaminas. Sobre si se hacen
en agua, en leche, con o sin azticar, la especialista
comenta que esto se decide segin el objetivo del
individuo o el requerimiento caldrico que necesite
cubrir. Se pueden tomar, por ejemplo, como parte
de una media manana o de un algo, antes o después
de la actividad fisica. Para recuperar las reservas ener-
géticas, en ¢jercicios de mediana intensidad y larga

ENRIQUECIDOS Y

NUTRITIVOS

Los batidos son alternativas que
complementan la alimentacion.

duracion, pueden ir con carbohidratos como avena
y miel; o con las proteinas aisladas del suero de la
leche, para ayudar al desarrollo del tejido muscular.

Hay quienes recurren a los batidos para procesos
de detoxificacion y disminucion del peso, sin
embargo, el nutricionista Maximiliano Kammerer
explica que no hay evidencia contundente de que
tengan esos atributos; y es riesgoso que se utilicen
como un remplazo de todas las comidas, debido a
que se puede perder masa muscular y agua en el
organismo, ademas de que esto ocasiona problemas
como fatiga, insomnio, irritabilidad y descompensa-
cion. Como lo define el gastrénomo, David
Cardona, son alternativas de alimentacion para
mejorar el consumo de frutas y verduras —en espe-
cial con los mis pequefios— inclusive de proteina, y
aumentar las fuentes de fibra y antioxidantes, ade-
mas son personalizabless

FUENTES

MAXIMILIANO KAMMERER - Nutricionista dietista
NATALIA ZULUAGA - Nutricionista dietista

DAVID CARDONA - Gastrénomo y cocinero profesional;
docentes de la Facultad de Ciencias de la Nutricion y los

Alimentos Universidad CES
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proteina.

a La clara del huevo tiene
% alta concentracion de

El mango es fuente de R

vitamina A y de
betacarotenos,
antioxidantes.

OPCION 1

BATIDO DE RECUPERACION

NUMERO DE PORCIONES: 2

Calorias: 450 / Proteina: 26 g/
Carbohidratos: 74 g/ Grasa total: 6 g
INGREDIENTES:
6 uds | Claras de huevo
30 g | Leche en polvo descremada
200 ml | Leche descremada
100 ml | Yogur natural

50 g | Miel de agave OPCION PARA
EJERCICIOS DE
100 g | Mango maduro GG /

30 g | Avena molida

100 g | Arroz cocido

PREPARACION:

- Mezclar la leche en polvo con |a leche des-
cremada y calentar hasta hervir, reservar.

- En una licuadora, disponer las claras de
huevo. Ir agregando paulatinamente la leche
caliente y el resto de ingredientes. Licuar por

2 minutos mas a velocidad alta.

- Refrigerar y servir frio.
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El aislado de proteina
del suero de leche es
bajo en grasa y sin
lactosa.

OPCION 2

BATIDO PROTEICO

NUMERO DE PORCIONES: 2

Calorias: 240 [ Proteina: 27 gf Carbohidratos: 32 g/
Grasa total:1g

INGREDIENTES:

150 ml | Leche descremada
30 g | Leche en polvo descremada

30 g | Fresas
C/n | Agua
15 g | Aislado de proteina del suero

PREPARACION:

- Poner todos los ingredientes en una
licuadora.

- Licuar por un minuto y medio, parar y
agregar hielo o agua hasta lograr la con-
sistencia deseada.

- Evitar colar la preparacién.

OPCION PARA
ANTES O DESPUES
DEL EJERCICIO DE

'MUSCULACION.

Las fresas contienen

potasio, y vitaminas
# comolaCyla K

online.pubhtmli5.com/Itll/penk/

46/84



14/9/2020 Revista Salud Coomeva

La hierbabuena se
caracteriza por su accion
relajante en el cuerpo.

El pepino es digestivo,
ademis es fuente de
vitamina C.

OPCION 3 i, z ﬁ : '
BATIDO REFRESCANTE o e

NUMERO DE PORCIONES: 2

Calorias: 45 / Proteina: 1 g/ Carbohidratos: 11 g/ PREPARACION: -
Grasa total: 0 ;

- Extraer el zumo de la mandarina, inte-

INGREDIENTES: grar todos los ingredientes en una licua-

166.g | MelénoSandia dors, excepto el hielo.

1ud | Mandarina
1/4 ud | Pepino
1/2ud | Apio
1cdta | Jengibre

1g | Hierbabuena
1 cdta | Miel
125 ml | Agua

1tz | Hielo

- Licuar por un minuto y medio, parar, y

agregar el hielo, licuar por un minuto més.

- Evitar colar la preparacion.

online.pubhtmli5.com/Itll/penk/
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radiografia
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EJERCICIO PARA

LA MENTE

Ademds de adquirir aprendizaje
y mejorar el vocabulario, la lectura también

68%

SE REDUCEN LOS
NIVELES DE ESTRES
AL LEER, SEGUN UN
ESTUDIO REALIZADO
POR LA UNIVERSIDAD
DE SUSSEX (REINO
UNIDO)

PROLONGA LOS
ANOS DE VIDA

Un estudio de la Escuela de
Medicina de la Universidad de Yale
(EE. UU.) publicado por la revista
Social Science & Medicine, deter-
mind que las personas que tienen
el habito de leer pueden vivir en
promedio dos afios mas que
aquellos que no lo hacen.

Incluso retrasar o prevenir

la demencia.

favorece otras capacidades cognitivas y aporta
mas beneficios a la salud de los que imagina.

FUNDAMENTAL
EN LA NINEZ

Si se convierte en un habito desde
temprana edad, |a lectura puede
fomentar la creatividad y la imagi-
nacién, enriquecer la expresién oral
y aumentar la capacidad intelectual
de los nifios. Incluso puede aliviar
problemas como el déficit de aten-

cién y mejorar la concentracion.

6

MINUTOS DE LECTURA
BASTAN PARA REDU-
CIR EL RITMO CARDIA-
CO Y LA TENSION
MUSCULAR: UNIVERSI-
DAD DE SUSSEX
(REINO UNIDO)

TENGA EN CUENTA OTROS BENEFICIOS

La lectura en voz alta para si Los adultos mayores que leeny La costumbre de leer antes de dor-

mismo es el mejor recurso para

juegan al ajedrez tienen 2,5 veces mir, se convierte en una sefial que

aprender y recordar la informacién menos probabilidades de desarro- la mente interpreta como el

escrita. llar alzheimer. momento de descansar.

48 /(\:oomeva Medicina Prepagada
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DROGUERIA DERMATOLOGICA

Cutis

Aliados para cuidar

lo que amas!

Hidratantes Repelentes
Gol do bano TS

%

DOMICILIOS GRATIS PBX: (2) 487 0040 {£) 323 490 0758
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PARA SABER MAS

MENOS ANTOJOS
SI TIENE ESTRES

Si observa que ante situaciones estresan-
tes le provoca comida mas calérica vy
menos nutritiva, hay que comprender que
es que es una respuesta normal del cuer-
po como explica Kelly Bilodeau, en el blog
de la Escuela de Salud de la U. de
Harvard. La especialista indica que cuan-
do los niveles de cortisol se elevan se pro-
duce una respuesta inflamatoria y el cuer-
po guarda calorfas para enfrentar la posi-
ble amenaza. Pero coma no existe una
condicién extrema, los excedentes produ-
cen la obesidad. De acuerdo con estudios
publicados en la revista Jama Internal
Medicine, el aziicar en exceso eleva el
riesgo de enfermedades cardiovasculares.
“Quemar” la tension con deporte y dormir

bien le ayudarén a tener menos antojos.

MORINGA PODEROSA
PERO CUIDE EL EXCESO

La moringa es una planta que se encuentra
cominmente en hojas o en polvo, y es
reconocida por contener altos niveles de
proteinas, vitaminas y minerales; y tiene alto
poder antioxidante. No obstante, no se
recomienda usarla en exceso ni por largos
periodos de tiempo, como se indica en el
sitio webMD y es importante no consumir
raices o extractos, pues son toxicos. Hay
que reportarlo al especialista para evitar

posibles interacciones con medicamentos.

50 /(\:oomeva Medicina Prepagada
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ES EL TAMANO IDEAL DE UNA POR-
CION DE PROTEINA POR COMIDA,
PARA UNA PERSONA DE g0 KG,
SEGUN LA ACADEMIA NACIONAL
DE MEDICINA DE EE. UU.

A A A

OPCIONES PARA BAJAR
CONSUMO DE CARNE

Sin necesidad de volverse vegetariano o
vegano, puede reducir el consumo de esta

proteina. Una de las estrategias que se pro-

mueven como tendencia es la denominada
como el “lunes sin carne”. De esta manera,
aprovecha para incorporar mas granos y

leguminosas a su dieta.

AJUSTE EL
SUENO EN
VUELOS LARGOS

» La hormona melatonina tiene una
incidencia clave en el suefio, sin
embargo declina con la edad y se
altera al cambiar el ciclo regular, por el

jet lag en los viajes largos.

v

En este dltimo caso, se recomienda
consumir una dosis diaria entre 05 mg
y 3 mg para lograr ajustar el suefio.

segln el blog de la clinica Cleveland.

v

Aunque tomarlo a largo plazo es
seguro, frente a la inquietud de que
este suplemento podria ser la solucién
para trastornos como el insomnio, las
investigaciones adn no son
concluyentes, como se indica en el
articulo Melatonina en los trastornos

de suefio, publicado el afio pasado, en

la revista Neurologia.

(TENGA EN CUENTA)

Los habitos para un buen suefio
incluyen desconectarse de apara-

tos eléctricos una hora antes de

dormir, por la luz azul que emiten.
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"CHRISTUS Una Clinica de alta
SINERGIA especialidad, renovada
para tu servicio.

Clinica Farallones

La Clinica Farallones en Cali, se transforma para atenderte de
manera integral ante cualquier eventualidad que afecte tu salud.

Contamos con:

Los mejores

especialistas
reconocidos por_=s
su trayectoria.

para un diagnostico =
preciso de tu salud.

Modernos

espacios
para tu mayor
comodidad.

Laboratorio
Clinico i
propio para e
resultados confiables

Disfruta de todos estos
si eres afiliado
a Medicina Prepagada,

PAC, polizas de salud o & WE % cén'calle )
ingresas como pasticular, @ ) ") Mywt.christussinergia.com
| R N e L
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DISFRUTA UNVIAJE
DIVERTIDOY PROTEGIDO

Aqui te decimos como usar tu Seguro Médico de Asistencia

en Viajes Internacionales:

Programa tu viaje.

O comunicate a la linea

01 800091 75 00
Horario de lunes a viernes

de 8:00 a.m.a 5:00 p.m.

e Ingresa a nuestra pagina web
medicinaprepagada.coomeva.com.co

y genera tu certificado

(3]

@ Travel nsurance

O también puedes
generar tu certificado
a través de nuestra
App Coomeva MP.

i

Descarga tu certificado
en la funcion Certificado de viajes

en el exterior.

Lleva contigo

i i ' . ‘-' 7-47
Tiastol jlipusdes 1 i tu certificado

conocer el mundo - durante el viaje

con tu salud protegida. ) .- - g

Para mas informacion ingresa a: medicinaprepagada.coomeva.com.co

o — ©

Cuidarte es Quererte

Qoomeva Medicina Prepagada

I CHUBE

Seguro Médico de Asistencia enViajes es operado por proveedor externo de seguro médico internacional. Aplica solo para los programas Oro Plus, Oro, Plata Joven y Asociado.
Lineas por pais: Espafia +34(91)0602588 - EEUU +1321-332-9872 - México +52(55)85263280 - Australia +61291601828 - Argentina +54 (I 1)52354921 - Resto del Mundo +54(1 1)52354921.
Este es un resumen informativo. Las coberturas, exclusiones y garantias se encuentran detalladas en las condiciones generales aplicables.”Defensor del Consumidor Financiere: Estudio Juridico
Ustariz Abogados Ltda. Defensor Principal: José Federico Ustariz Gonzalez. Defensor Suplente: Luis Humberto Ustariz Gonzalez. Direccion: Carrera | 1A # 96-51 Oficina 203 Edificio Oficity.
Bogota D.C.Teléfono: (57)(1) 6108161 Fax:(57)(1)6108164. Bogota-Colombia Correo electronico: defensoriachubbi@ustarizabogados.com Pagina Web: http://www.ustarizabogados.com™."©

2019 Chubb Group. Productos ofrecidos por una o mas de las Companias del Grupo Chubb. Los productos ofrecidos no se encuentran disponibles en todas las jurisdicciones. Los derechos

sobre la marca comercial “Chubb”, su logotipo, y demds marcas relacionadas, son de propiedad de Chubb Limited.”
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CON T NS

S

Ao LIBRAS DE
LAGRIMAS PRODUCE
EL OJO DIARIAMENTE
PARA MANTENERSE
LUBRICADO.

SI ESTA A PUNTO DE LLORAR, PUEDE SERVIRLE OBSERVAR LA
SITUACION DESDE OTRA PERSPECTIVA. GESTIONAR EMOCIONES
ES CLAVE PARA LA INTERACCION SOCIAL.

RESPUESTA NORMAL ANALIZAR EL ASUNTO EXPRESARSE BIEN

Algunas personas tienen la urgencia Si bien es una respuesta normal, es Es importante sentir la emocién

de llorar aunque sientan que no deben importante analizar si hay un problema y vivirla. Con ayuda de algunas técnicas,
hacerlo, porque estan en medio de una de fondo que amerite conversar o se puede lograr una respuesta

reunién, por ejemplo. dialogar con otra persona. adecuada al momento.

A \\
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CON TU MENTE

A
armonia es salud

COLOREAR LAS

EMOCIONES

La arteterapia se explora como una manera de unir la
creatividad y las formas de expresidn artistica para
alcanzar un conocimiento profundo del ser.

ASESORA
LUCES MONTOYA- Disefiadora industrial, magister en

Arteterapia Psicodinamica

%

54
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s comun encontrar en las librerias estantes de
libros para colorear dirigidos a un publico
adulto, esos que llenos de mandalas, naturale-
za o paisajes delineados en negro sobre papel blanco,
prometen a sus usuarios reducir el estrés y sacarlos
de la rutina. Algunos estudios, como el desarrollado
por las profesoras de Psicologia Judy Eaton y
Christine Tieber, de la Universidad Wilfrid Laurier
de Canada, han demostrado que el coloring tiene
resultados positivos en la disminucion del estrés y la
ansiedad, convirtiéndose en un método economico y
accesible que no requiere de habilidades especiales y
que contribuye al autocuidado.
Sin embargo, los efectos favorables de estos libros
pueden confundirse en ocasiones con terapias de

sanacion mas profundas como la arteterapia. La dise-

00MmMeva Medicina Prepagada

fadora industrial Luces Montoya, magister en
Arteterapia Psicodinamica, explica que este tipo de
tratamiento comprende una introspeccién en el indi-
viduo, “en arteterapia lo que se busca es que la perso-
na, por ejemplo, cree su propio mandala. Los libros
para colorear llevan a una actitud mecanica donde
alguien puede relajarse y tranquilizarse, pero se limita
lo creativo. En arteterapia la creatividad es muy
importante, porque en lugar de evadir o desconectar,
se trata de indagar e inspeccionar en el ser. El coloring
relaja, pero no profundiza en el ser”, comenta.

¢EN QUE CONSISTE LA ARTETERAPIA?
La arteterapia psicodindmica tiene sus bases tedricas
en el psicoandlisis y posibilita que los pacientes

expresen a través de la palabra y los diferentes mate-

54/84



14/9/2020 Revista Salud Coomeva

riales artisticos un mundo interno que muchas veces

puede verse restringido por el habla. “Las imagenes DELE FORMA A SU
revelan asuntos interiores que las personas y, uno SER INTERIOR

como psicoterapeuta, a veces atin no ha descifrado”,
seiala Luces Montoya.

iali i . aling es una
La especialista enfatiza que en este proceso lo impor-

e cada dia que permi
tante no es el producto como tal, sino lo que sucede

en el camino, “obsesionarse con el resultado estético
genera angustia. Los participantes pueden dibujar,
pintar, hacer collages, amasar arcilla, moldear con plas- "
tilina, trabajar con materiales de reciclaje y construir
cosas mientras hablan de sus problemas, pero no se
pretenden logros estéticos. Cada quien tiene la liber- e e
tad de experimentar con instrumentos distintos y des como pr

esto genera nuevas conexiones neuronales que revita-

ayuda a enfocar la atencidn.

lizan el cerebro y le aportan a la creatividad”.

>

Coomeva Medicina Prepagada 55
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Muchas personas acuden a la arteterapia para el
manejo de sus emociones, tratamientos por adiccio-
nes, depresion o duelos, entre otras situaciones; con
las técnicas, la guia terapéutica y los elementos usados,
se contribuye a su mejora. Ademas, la obra creativa
final y el modo en que cada quien interacttia comuni-
ca al psicoterapeuta sobre sus aspectos profundos.

Por ejemplo, si alguien raya con mucha fuerza,
podria indicar alguna rabia contenida; o si trabaja
repetidamente un material, dependiendo del caso,
evidencia un miedo a asumir retos o la tendencia al
control. “En ocasiones el discurso del paciente es
uno, pero la obra puede representar todo lo contra-
rio, entonces el trabajo creativo le ayuda a recono-
cerse”, precisa Luces Montoya e

Revista Salud Coomeva

El coloring y la arteterapia desa-

rrollan diferentes aspectos, mientras el pri-

mero procura calmar y disipar el estrés, la

segunda implica una exploracién al interior

de cada persona a través del arte.

BENEFICIOS DE LA ARTETERAPIA

Mejora la comunica-
cidn consigo mismo
y con los demas.

Incentiva
el poder
creativo.

Aumenta la capaci-
dad de tomar deci-

siones y enfocarse.

Incrementa la
confianza y la segu-

ridad en sf misma.

Estimula la bisque-
da de armonia y
equilibrio en la vida

Reduce los niveles
de ansiedad
y estrés.

Establece nuevas
conexiones

neuronales.

Desarrolla la
capacidad de ser

espontneos.

Amplia la
capacidad para

resolver problemas.

Promueve un conoci-
miento profundo del

ser y de sus emociones.

56 /(\:oomevva Medicina Prepagada
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Premium.

-Sala de procedimientos.
-Sala de espera diferencial.

-Clinica de heridas

-Oficina de Paciente
Internacional

-Chequeo Ejecutivo.

Para ti, que eres nuestro usuario

PREMIUM Nueva area de
CONSULTA EXTERNA

Contamos con:

-Seis consultorios categoria

Revista Salud Coomeva

(las,Vegas

En las mejores manos

(Oferta de especialidades
médicas:

-Ortopedia

-Cirugia cardiovascular
-Cardiologia
-Neurocirugia

-Cirugia general
-Cirugia plastica
-Cirugia vascular
-Clinica del dolor
-Endocrinologia
-Ginecologia
-Hepatologia

-Medicina interna
-Pediatria

-Urologia

%:ATEGOR[A .

CLNICA LAS VEGAS

\-Deportolgio )

TU ESTAS EN LAS MEJORES MANOS

Central de citas: 322 03 80 - 315 90 00 Ext. 1207

calle 2 sur 46 - 55, Medellin - Colombia
Sexto piso. Fase |

4§ Clinica Las Vegas {7 Cllasvegas
www._clinicalasvegas.com viGiLADO Su

persabd. (@
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L AMOR NUNCA

SE OLVIDA

El afecto para el adulto mayor con demencia
es indispensable, se basa no solo en las
palabras y el tacto, también en los
comportamientos y en la manera de cuidarlo.

ASESORAS ,
MARIA EUGENIA NARVAEZ - Gerontéloga

SANDRA VIVIANA VELEZ - Gerontéloga,

especialista en Cuidados Paliativos

o que nos vincula a los diferentes

grupos sociales es el afecto. En la

rejez es fundamental, pues con los
anos el ser humano empieza a sentirse des-
plazado de su entorno social y se aisla con
facilidad, lo que se incrementa cuando
hay enfermedades cognitivas. La geronto-
loga Maria Eugenia Narviez Betancur afir-
ma que “la compaiia de quienes también
envejecemos al lado del adulto mayor, es
indispensable para no perder lo que todos
necesitamos: el afecto”.

Enfermedades asociadas con la edad tie-
nen que ver con la pérdida progresiva de la
memoria, entre ellas estin la demencia o el
alzheimer. La gerontéloga Sandra Viviana
Vélez, especialista en Cuidados Paliativos y
fundadora del Hogar Buenaventura, explica
que, “se piensa que las manifestaciones de
carifio no son necesarias en los adultos con
demencia o con problemas neurologicos
severos. Sin embargo, son muy importan-
tes, pues se ha comprobado que cada vez
que se les demuestra amor, perciben paz, y
eso ayuda en su proceso de tratamiento”.

online.pubhtmli5.com/Itll/penk/

MANIFESTACIONES DE AMOR

Las caricias, el beso tierno, el masaje, el
cambio de un pafal a tiempo y con
buena actitud cuando es necesario, son
algunas de las muestras de carifno mas
simples. Acompanarlos a hacer sus vuel-
tas, que la familia se siente con ellos a
comer y a conversar en la mesa, decirles
palabras dulces y con un tono de voz que
no sea irritante, ponerles la musica que
siempre les ha gustado, leer para ellos,
tomarles de la mano o darles un abrazo,
y todo el lenguaje no verbal que se pueda
usar de manera positiva, ayuda en forta-
lecer su vinculo con la sociedad.

Seaiin la doctora Maria Eugenia
Narvdez, una de las principales carencias
afectivas que sienten los ancianos es cuan-
dose les quita laimportancia dentro de su
familia, por ejemplo, para la toma de deci-
siones. Esto significa que el afecto no sola
es el mimo o el lenguaje bonito, sino la
misma forma como nos comportamos con
el adulto mayor. Sumado a ello, cuando la
sociedad empieza a sefalarlo como no pro-
ductivo, esto hace que aparezcan patolo-
gias como la depresion que, ademas, es
comin cuando existen enfermedades
como la demencia o el alzhéimer.
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El amor y la empatia son las

mejores herramientas que se pueden tener

en familia cuando algunos miembros ya no

se pueden conectar con la realidad.

ACTUAR A TIEMPO

Es hacer algo para evitarle sufrimiento a la
persona, pues estas enfermedades son pro-
gresivas ¢ incurables. El primer acto de
amor en este caso, es detectar que algo
pasa, por ejemplo, que la persona se vuel-
ve irascible con cualquier cosa, o que repi-
te informacion con mucha frecuencia. Se
debe consultar con un profesional y deter-
minar si existe la presencia de la enferme-
dad, para poder empezar a hacer adecua-
ciones, como creat la red de cuidadores y
organizar sus horarios, asegurar puertas y
ventanas, ponerle un brazalete con la

POR HACER

informacion basica, quitar los espejos y
cuadros donde pueda reflejarse para que
no se asuste porque no se reconoce, abolir
nocheros por si se cae de la cama, asegurar
los breques de la luz, guardar cuchillos,
poner pisos antideslizantes, informar a los
vecinos y a los porteros sobre la problemé-
tica, son algunas de las recomendaciones
de la doctora Sandra Vélez. Después de
un diagnostico claro, institucionalizar a
un anciano debe ser una decision basada
en el amor, en la informacién sobre su
condicion de salud y pensando siempre
en su bienestar, mas que el de la familia o

. POR EVITAR
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TION DE

ASESORES
MARITZA CIFUENTES - Magister en Psicologfa Clinica

JUAN PABLO GAVIRIA - Conferencista motivacional

nscribirse a un gimnasio y dejar vencer la membresia sin

asistir, matricularse en un curso de idiomas y faltar a la

mitad de las clases o llenar la nevera con vegerales que se
marchitan al abandonar un proceso de alimentacion saluda-
ble, son algunas de las actitudes que comunmente pueden
atribuirse a la falta de motivacion y que son mas frecuentes de
lo que quisiera admitirse.

Juan Pablo Gaviria, autor y conferencista motivacional, mani-
fiesta que este fendomeno puede ocurrir porque “la motivacion
real en la vida es algo que nace dentro de ti, es una razon profun-
da de por qué vas a hacer lo que vas a hacer. Cuando la determi-
nacion, esa verdadera razon del por qué haces algo, estd fuera de
ti, tiendes a abandonar lo que comenzaste, pero cuando tu verda-

2
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OTIVACION

Tener un propésito ayuda a sentir ese
impulso de vida e ir a la accidn. Solo hay que
crear un espacio interior para encontrarlo.

dera intencidn esta dentro de ti y se basa en el amor en lugar del
miedo, contintias porque tienes clara la razon de por qué lo
haces, aunque sepas que sera dificil”.

La falta de motivacion en los ambitos laborales, sociales o
incluso en las relaciones interpersonales aparece cuando se
abordan de forma automatica ciertos comportamientos, proce-
s0s 0 acciones, que al percibirse como mondétonos, desembocan
en una pérdida de interés. Como lo explica Maritza Cifuentes,
magister en Psicologia Clinica con énfasis en Logoterapia y
Analisis Existencial, “cuando hay un sentimiento constante de
falta de motivacion en el proyecto vital de una persona, esto
puede traer como consecuencias estrés, depresion, desesperan-
za, susceptibilidad al aburrimiento o ansiedad”.
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DETERMINACION Y SENTIDO DE VIDA
Lo que les pasa a la mayoria de las personas es que no tienen
claro el para qué hacen algo, y es ahi cuando chocan con la des-
motivacion. Por ello, Maritza Cifuentes resalta la importancia
del enfoque logoterapéutico como una de las muchas vias que
pueden ayudar a un individuo a descubrir el sentido en su vida.
“Cuando un individuo descubre aquello que le atrae en la vida,
es50 es lo que lo mueve a romar decisiones y a actuar, cuando le
encuentra sentido a la vida, va a estar motivado”. Viktor
Frankl, psiquiatra vienés y padre de la Logoterapia, parafrasean-
do a Nietzsche, decia que “quien encuentra un para qué en su
existencia, superard casi todos los comos”.

Asi mismo, Juan Pablo Gaviria menciona el concepto japo-
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nés lkigai, en el que “si también se tiene claro el para quién, eso
le da un sentido superior a lo que yo hago”, pues el modelo,
ademais de invitar al ser humano a tener claro su sentido de
vida, promueve una reflexion acerca de lo que el mundo nece-
sita y el rol que cada uno podria cumplir desde su pasion, voca-
cién o mision para conseguirlo en interrelacion con los demas.

La motivacion no puede estandarizarse y en variadas oca-
siones se afirma que muchos de los programas implementa-
dos, por ejemplo, en las empresas, no logran su objerivo. Juan
Pablo Gaviria afirma que “la inspiracion viene de afuera, pero
tiene que transformarse en motivacion y convertirse en una
razon interior y personal, en una semilla que crece dentro de
ti y te moviliza a la accion”.

>
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ten en cuenta

El mayor obstaculo para que alguien se mantenga motivado
tiene que ver con los condicionamientos culturales y las “raras”
psicologicas, como los pensamientos negativos generados por
el miedo, la incertidumbre, la baja tolerancia a la frustracion y
el poco sentido de responsabilidad frente a las propias decisio-
nes. Marirza Cifuentes estd convencida de que “si a los nifios
se les formara en el error como oportunidad y se potenciaran
sus recursos psicoldgicos frente a la frustracion, a través del
acompafamiento, las oportunidades y la atencion, tendrian
elementos mas consistentes para convertirse en adultos motiva-
dos, sensibles, justos e inteligentes” o

¢COMO ENCONTRAR LA
PASION DE NUEVO?

ninguna
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Los mas altos
estandares
de calidad en
tus pruebas
de laboratorio

Servicio a domicilio gratuito en Oriente’

a I Ud@

HOSPITAL #%&e

VIGILADO SUupers

Atendemos pacientes de medicina prepagada, pdliza y particular.

0 © 0 ® sanvicentefundacion.com ‘ @ Pide tu cita al:
Rionegro, Antioquia. Via aeropuerto - Llanogrande 314 629 58 20

*El servicio de domicilio tiene cobertura en Rionegro, El Santuario, El Retiro, La Ceja, Santa Elena,
El Carmen, Guarne, San Antonio de Pereira y Marinilla. El servicio es sujeto a disponibilidad.
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ARMONIA

EN EL HOGAR

ILUMINACION |

En el estudio, la cocina y la bibhotel(;a’/se debe usar

luz blanca. En las habitaciones, sglgy comedor puede

ir luz cdlida o luz dia. Si la biblioteca es el lugar de

LI BROS estar, también debe tener qu/é"élida. por ser un area

de recogimiento y confort. /
Se aconseja no tener més de 30 libros | -

importantes para usted y donar los \ei’d%s.

COLCHONES
Y ALMOHADAS

Se deben forrar con un pléstico, asi se

DOCUMENTOS X

Guarde facturas impresas un afio,

pueden limpiar y luego ponerles |a saba-

digitalicel dej sistro.
S L e rélgws i na y las fundas, respectivamente.
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Disciplina, un poco de creatividad
y desapego son algunas de las
claves para lograr que la casa sea
un espacio saludable.

EQUILIBRIO

Con el TV en la habitacién se duerme menos y se descan-
sa mal, el sonido, la luz y las radiaciones no permiten con-
cebir adecuadamente el suefio; ademas, se cambian patro-
nes al tener la costumbre de ver programas hasta tarde o
quedarse dormido con el aparato encendido. Aumenta la
tentacién de comer mientras se ve una pelicula, disminuye
la comunicacion y la intimidad en pareja. Se recomienda

ubicar el aparato a 2.5 veces su diagonal, asi un TV de 50

pulgadas se pondria a unos tres metros de distancia.

HUMIDIFICADORES

Se pueden usar en dreas abiertas, se aconsejan
los frios.para evitar las quemadu ras. Cambiar|es el

agua cada dia para evitar bact

con un estropajo cada 3 0 4 diasillo se reco
dan para personas “asméticas.
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ASESORES

MARIA JIMENA GARCIA - Organizadora profesional
SANTIAGO ESTRADA - Especialista en Microbiologia y

Parasitologia Médica
DIANA MONTOYA Y CRISTINA ESPINAL - disefiadoras

de interiores.

»

a4

w

a4

ROPA

Depende del espacio,
pero lo ideal es ordenar
por categorias. Por ejem-
plo, guardar las camisetas
dobladas en vertical, utili-
zando organizadores, asf
se pueden ver todas las
prendas.

Colgar el vestuario mas
usado.

Usar los espacios detras
de la puerta.

Juntar las medias por la
mitad y doblarlas, para
que no se dafe el resorte.
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ESA RED INVALUABLE

DE AMIGOS

Vincularse con otros a partir de gustos e intereses
comunes es un asunto natural para las mujeres, pero
beneficia a todos por igual, por su poder de crear lazos.

ASESORA
ROSA GUEVARA

Psicéloga, psicoterapeuta y sexdloga,
adscrita a Coomeva Medicina Prepagada

| apoyo emocional de los grupos de amigos que com-
Eparten sus vivencias cara a cara, favorece por igual a

mujeres y hombres, aunque depende mucho de la
edad. Sin embargo, se ha evidenciado que los grupos de ami-
gas son mas activos y eficientes en este sentido, pues ellas
expresan con mayor facilidad lo que sienten y disfrutan el
compartir con las de su mismo género; ello se evidencia en
los lugares publicos, cuando se ven con frecuencia mas gru-
pos de mujeres que de hombres.

Ya es conocido el hecho de que tener un grupo de amigos
permite mantener una buena salud mental. Asi mismo, se
han realizado mediciones estadisticas en pacientes hospitali-
zados, que han probado que aquellos que tienen el apoyo de
sus seres queridos se recuperan mds rapido y viven mds tiem-
po. Entre las multiples investigaciones que ha hecho la psico-
loga Janice Kiecolt-Glaser, directora del Instituto Estaral de
Investigacion de Medicina del Comportamiento de Ohio, en
EE.UU,, se hallo que los estudiantes que tenfan mas amigos,
cuyas relaciones de amistad eran de calidad, soportaban
mejor la tension al presentar sus examenes y hacian menos
consultas al médico.

66 /eoomeva Medicina Prepagada

online.pubhtmli5.com/Itll/penk/ 66/84



14/9/2020

online.pubhtmli5.com/Itll/penk/

Revista Salud Coomeva

Pertenecer a un grupo

de amigos, aun en la diversi-
dad de gustos y personalidades,
aporta otras perspectivas de

vida a la propia.

De acuerdo con la psicdloga Rosa Guevara Quintero,
“en cada etapa de la vida, la existencia humana genera gru-
pos o redes que apoyan la evolucién y permiten la adapta-
cion al entorno de manera mas comoda. Las relaciones de
amistad son un soporte importante para el ‘ser’ social,
aumentan la tolerancia y disminuyen las respuestas impul-
sivas ante multiples situaciones sociales”.

Asi es como los amigos se convierten, no solo en compa-
fifa para los buenos ratos, sino en el cimiento emocional y
fisico que se requiere para enfrentar diversas circunstancias
como la depresion, la sensaciéon de soledad, el abandono, o
también para contribuir a la pronta recuperacion de una
enfermedad fisica. Sin importar la edad, el grupo de amigos
ayuda a hacer la rutina mis llevadera

MULTIPLES BENEFICIOS

Mejorar el ritmo cardiaco, tener una buena presion arterial,
conservar un funcionamiento cerebral estable, reducir el
estrés, aumentar la sensacion de vitalidad, son algunos de los
beneficios fisicos que se pueden recibir cuando tenemos una
red estable de buenos amigos, sefala la especialista. Asi
mismo, ayudan a incrementar los niveles de oxitocina, cono-
cida como la “hormona del amor vy la felicidad”, inclusive, se
habla de que ello podria ser un factor clave para encontrar
nuevos tratamientos para algunos trastornos psiquidtricos.

SUDORACION

Que nada te detenga

i .( ' CLINICA
LY

Reduce permanentemente el
sudor en las axilas.

‘0&-‘

Por medioc de Microondas
ELIMINE cste molesto

problema con tecnologia de
ULTIMA GENERACION y
ALTA EFECTIVIDAD

® miraDry

Miradry es un tratamiento efectivo
aprobado por la FDA para el
manejo de la Sudoracion axilar y el
mal olor axilar ( Hiperhidrosis vy
Bromhidrosis axilar) .

Visitenos
www.clinicasudoracion.com

Contacto
+57 3156703225
+57 3164784086
+572 3821000 Ext 1500
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Los beneficios del grupo de amigos son mayormente recono- n una
cidos en el ambito emocional. Favorecen la interaccion
social, permiten sentirse acompafiado, ayudan a enfrentar
con valentia las situaciones dificiles, promueven el trabajo en
equipo, permiten establecer relaciones de confianza y de cali-
dad con los demas. Tener amigos beneficia los vinculos, el
sentimiento de permanencia y la amistad; ello quiere decir
que se vuelve un circulo valioso desde todo punto de vista.

LAS REDES “SOCIALES”
Seguin explica la doctora Guevara, “a través del aporte de la
tecnologia las redes sociales han ido en aumento, y en ellas
emerge como una novedad la posibilidad de sentirse respal-
dado, identificado y motivado a hacer parte de un grupo
determinado. Hoy estamos en riesgo de sufrir mayor estrés
generado, justamente, por la presion que ejercen las mis-
mas redes”. Inclusive, comenta que hay estudios basados en
la misma tecnologia, que afirman que, en internet se crea
una autoimagen que no siempre corresponde a la realidad
y mucho menos ayuda a establecer lazos de afecto o a com-
partir emociones.

Desde esta perspectiva, la especialista afirma que lo mejor
es tener amigos cercanos con quienes podamos encontrar-
nos, porque ello puede influir en la salud mental de todos
los que pertenecen a ese grupo e

68 /(\:oomeva Medicina Prepagada
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sabe
que en este momento
de lactancia,
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pasatiempos

CRUCIGRAMA

A B c D £ F H | J K L

1

2

3
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1. Posibilita que, a través de la palabra vy los A. Son compafiia para los buenos ratos, apoyo
materiales artisticos, los pacientes expre- emocional y fisico para enfrentar la sensacién
sen su mundo interno para salvar las limi- de soledad. Aspecto externo de los cuerpos
taciones de la palabra. B. Rosa Isaza. Ojo por ojo, diente por diente

2. Dulce manjar. Forma de pronombre C. Este aparato en el cuarto es una mala practica,
Peruano el sonido, la luz v las radiaciones no permiten

3. Cuando es juvenil, no interrumpe activi- concebir bien el suefio. Doble consonante
dades como ir al colegio. Es clave saber el D. Titulo divino. Esta etapa de vida se asocia con
nivel de azdicar que tiene en la sangre el duelo por el nido vacio, pero es un momen-
antes de comer, es decir, el automonito- to éptimo para disfrutar de una sexualidad pla-
reo. centera en pareja.

4. Genero musical. Cloro. To be en accion E. Talento. Versus

5. Expendian. F. Juez de lsrael. En los adultos mayores se trata

6. Grasura de un animal. Angel. Libro de los con amor, es la mejor medicina cuando hay
musulmanes esta condicidn o Alzheimer.

7. Interjeccion arriera. Conjunto de todas las G. Contrario a algo. Cromo.
personas que componen la familia y comi- H. Se refiere a la obsesidn por tener los dientes
tiva del rey. extremadamente blancos

8. Prenda interior femenina. Scbrenombre I. Parte inferior articulada del extremo de la pierna
de Esal. Visto bueno inglés del hombre que se apoya en el suelo. Falta por

9. Antiguo rey de Egipto. Arroyo haber dejado de hacer una cosa en todo o en

10. Sufijo alcohélico. Pierdes el equilibrio parte
Nota musical. J. Deidad de los incas. Terminacion verbal.

1. Medida de longitud japonesa. Once roma- Prefijo que indica privacidn.
nos. Prefijo negativo. K. Antigua aerolinea colombiana. Diminutive mas-

12. Lo que anima o atrae a una persona; culino. Acierta.
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aquello que lo mueve a tomar decisiones
y a actuar.

. Alces. Localidad esparicla
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. Carta de la baraja. Disciplina, concentracidn y

y autoconfianza son los beneficios en los ado-
lescentes que practican este deporte

Nivel facil

SUDOKU

Nivel medio

SOLUCIONES

Horizontales

Arteterapia-Miel-Le- Inca-Diabetes-Emo-Cl-ls-
Vendian-Sain-Eon-Aia-So-Corte-Top-Edom-Ok-
Faraon-Rio-O.|-Caes-Do-Ri-XI-An-Motivacion-
Antas-Ranero

Verticales
Amigos-Forma-Ri-Talion-Televisor-Tt-El-
Menopausia-Don-Vs-Eli-Demencia-Reacio-
Cr-Blancorexia-Pie-Omisién-Inti-Ar-Ne-
Aces-Ito-Da-As-Taekwondo
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en Oncologia Clinica
- Quimioterapia /
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EN RIONEGRO
ANTIOQUIA

- Consulta médica

Telefono:
(+57 4) 340 93 93
ext 3

Horario de atencion:
Lunes a Viernes
de7a.m.abp.m

Cra. 51 No. 56 - 20
Rionegro - Antioquia

-
Serv!qo de C e Teléfono fijo:
atencion domiciliaria 331 06 00
Consulta médica, servicios de £ i ext:115y116.
enfermeria y terapias. /f' R
Otros servicios: /
Manejo de heridas / agudos@clinicadelsur.com.co
Aplicacion de f
medicamentos
SE—
Toma Teléfono fijo:
de muestras (574) 444 90 92

Horario de atencion:
Lunes a Viernes

s et A L Jardines de Llanogrande

Sabado i

Parque Comercial
de 7:00 a.m. Local 139
a11:00 a.m

Linea gratuita nacional:
01800518 12 51

info@lasamericas.com.co

www.lasamericas.com.co
www.lasamericas.tv
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Droguerias

10%
/0 | MEDICAMENTOS

Disfruta este convenio por ser usuario de Coomeva Medicina Prepagada y
Coomeva Salud Oral. {Solo debes indicar tu niumero de documento!

Valido en todas las Droguerias Cafam a nivel nacional.

/(\Zoomeva Medicina Prepagada

Descuento scloaplica para medicamentos que no tengan precios regulados, consulta ellistado en: hteps:/fwww.minsalud.gov.co/salud/MT/paginas/medicam; regulacion-pr Para acceder al descuento cliente debes
indicar tu nimero de documento y estar activo en la base de datos entregada por Coomeva. Valido en todas las Droguerias Cafam del pais, www.droguer X PP. No acumula con otros descuentos.
Droguerias Cafam no promueve el consumeo de productos de los que trata el pardgrafo | del Art. 79 del Decreto 667/1995 y el Decreto 1397 de 1992 (formulas para lactantes). Valido hasta el 31 de diciembre de 2019.
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LARGAS JORNADAS
DE INACTIVIDAD
CONLLEVAN AL
SEDENTARISMO,

UN FACTOR DE
RIESGO DE LA SALUD
DEL CORAZON, LOS
HUESOS Y MUSCULOS.

EL EJERCICIO DIARIO

Promueve la secrecién de endorfi-
nas, que mejoran el estado de animo
y ayudan a mantener una adecuada

funcién metabdlica.

LA DOSIS

Lo recomendado, segiin la OMS,
son minimo 30 minutos de ejercicio,
3 veces a la semana. Evalie su con-

dicién antes de empezar.

MAS VITALIDAD

La actividad fisica puede incorporar-
se dE? a poco en \a rLrtina, con
pequefios movimientos y luego

entrenamientos mas intensos.

60 %

DE LA POBLACION
MUNDIAL NO REALIZA

LA ACTIVIDAD FisICA
NECESARIA PARA OBTENER
BE§CIOS EN LA SALUD,

DICE LA OMS.
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OTRA MIRADA A

LA VIDA

Coomeva Medicina Prepagada
se une al Mes de la Sensibilizacion
contra el Cancer de Mama.

on una actitud valiente y decidida de lucha por la

vida muchas mujeres han enfrentado un diagnosti-

co de cancer de mama y lograron salir adelante. Su
resiliencia, su entusiasmo por cumplir sus metas, asi como
el apoyo y el amor de su familia y amigos fueron indispen-
sables para superar las circunstancias mas adversas. Sus his-
torias de vida inspiran a nunca rendirse.

EL AMOR SANA

Ese fue uno de los tantos aprendizajes que tuvo Alexandra
Utria en su procedimiento, ella es una abogada barranqui-
llera, usuaria de Coomeva Medicina Prepagada, que ha
laborado como funcionaria publica. Es aficionada a los via-
jes y sus suefios fueron los que también la impulsaron en su
batalla. “Me encantaria conocer India e [talia, uno se moti-
va por todo lo que quiere hacer”, comenta. Alexandra se ha
caracterizado por ser muy alegre y asi procurd mantenerse,
“yo usaba mis boinas, sonreia y comencé a mirar la enfer-
medad de otra manera. Primero abracé la condicion y des-
pués comencé a resurgir, tomé la posicion de lucha por la
vida”. Sus familiares, especialmente su hermana, su mama
y su sobrina pequena fueron fundamentales para su sana-
cion. Su gran ensefianza: volver al origen, conectarse con la
naturaleza y pensar en si misma, “a veces uno se deja en

74 /EOOI'I'IEVB Medicina Prepagada
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ultimo lugar, posterga los chequeos y el tiempo de gozo. Mi
proceso me permitié reflexionar, tomarme la vida de forma
mis ligera, no preocuparme por tonterias y centrarme en el
amot”. Alexandra rescata la importancia de escuchar al
cuerpo, de darle el carifio que merece con una buena ali-
mentacion y con las revisiones tempranas. Ve su experien-
cia como una maestra que la convirtié en quien es ahora y
como una manera de inspirar a otros.

UN GRAN APRENDIZAJE

“Esta vivencia serd como escalar el Everest, pero tendris
ayudantes que te llevaran el arnés, el agua y lo que necesi-
tes. Esos soportes son tu familia, tus amigos y toda tu red
afectiva”, fue la frase que le dijeron a Adriana Betancur y la
que siempre tuvo presente. Adriana es bibliotecologa, con-
sultora de bibliotecas publicas y es usuaria de Coomeva
Medicina Prepagada. Relata que a partir del didlogo con los
demas se enriquecié de concepros y de experiencias que
influyeron en su sentido de vida, “la actitud es primordial,
no solo con la aceptacion del diagnostico sino con la cura-
cion”. Tgualmente, destaca el trato humano y responsable
que recibid, “resalto la importancia de la buena relacion
entre uno como paciente y el personal de la salud, pues
ellos contribuyen a alimentar la esperanza”, senala. Tras
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superar su tratamiento, Adriana contintia en una etapa
mads preventiva, con los ajustes asociados a la alimentacion,
el ejercicio, la higiene del sueio y el tiempo de ocio, “los
cursos de yoga v de meditacion que habia hecho me ayuda-
ron a asumir una mentalidad abierta, de aprendizaje.
Realizar actividades de disfrute como leer, cocinar, tejer, ver
peliculas y conversar, todas ellas esenciales para que el tiem-
po del tratamiento fuera luminoso”. Explica Adriana que si
se estd motivado por un proyecto de vida érico, ese objetivo
espiritual inside favorablemente también en lo corporal.

LO QUE REALMENTE IMPORTA

Paula Barona es contadora publica, usuaria de Coomeva
Medicina Prepagada y se desempenia como Jefe Nacional de
Servicio al Cliente en Coomeva Medicina Prepagada, “con
mi enfermedad ratifiqué que Coomeva es la empresa donde
quiero trabajar, la amo y la valoro por apoyarme incondicio-
nalmente en todos los momentos”, dice. Durante su proce-
SO Mo se quiso incapacitar sino que eligio seguir activa, a su
ritmo: “ir a trabajar me hacia sentir viva, me daba la moriva-
cion para decir: yo si puedo salir adelante. Ademads, eso me

Revista Salud Coomeva

CONTIGO

ayudaba a pensar en otros asuntos y a estar en funcion de
mi rutina normal y a no centrarme solo en el cincer”.

Agrega que sus compaferos fueron para ella otra fami-
lia, siempre solidarios y dispuestos a dar lo mejor de cada
uno para hacerla sentir mejor. Paula es casada, tiene dos
hijos y una nieta, ellos fueron su motor para continuar.
“Nuestras relaciones se consolidaron atn mas. El dia que
me rapé el cabello mis seres queridos rambién lo hicieron.
Mi mamad port su parte me cuid6 rodo el riempo, jamas se
rindié”. Si bien fue un camino dificil, Paula traté de con-
servar sus pensamientos positivos, “uno reafirma su fe, se
apega a lo espiritual, se aferra a su nicleo. Se da cuenta de
lo importante que es para muchas personas y aprecia
cada instante”. Paula cumplio un afo de haber terminado
su tratamiento y a diario se levanta agradecida por su exis-
tencia, su familia, sus amigos, su trabajo y por cada opor-
tunidad. Ademas de los cambios en su alimentacion,
como comer muchas frutas y verduras, y de seguir los con-
troles recomendados, su actitud también se transformo al
soltar cargas, enfocarse en lo bueno y despreocuparse por
cosas que “no valen la pena”e

Universidad
Pontificia
Bolivariana
CLINICA UNIVERSITARIA®

Integralidad, oportunidad

y comodidad a su
servicio

L B BN W
Atencion de urgencias con .’. Toda nuestra atencion
acceso preferencial. '“' puesta en usted y su familia

° ] Comodas habitaciones ) i
|h\_z|.| unipersonales. Profegemos el don maraviloso de la Vm

Conmutador 445 5900 | clinica@upb.edu.co
Carrera 72A N2 78B - 50 sector Robledo - Medellin
www.clinicauniversitariabolivariana.org.co
K3 @Clinica.Universitaria.Bolivariana | @clinicaubolivariana

Oportunidad en la asignacion
de sus citas.
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AMBIENTES DE TRABAJO QUE

FOMENTAN

LA SALUD MENTAL

Para el bienestar de los colaboradores son necesarias
estrategias enfocadas en el conocimiento y la prevencién.

ASESORA

SANDRA YANIRA OCAMPO

Gerente Nacional Gestién Humana Sector Salud
de Coomeva Medicina Prepagada

do lo relacionado con las actitudes

I y emociones de los individuos hacen
parte de la salud mental, también
denominada salud del comportamiento.
Actualmente, se hace énfasis en esta drea,
pues el autocuidado trasciende los aspectos
fisiologicos. A nivel internacional, por
ejemplo, se celebra el Dia Mundial de la
Salud Mental (10 de octubre) como mues
tra de los esfuerzos que se hacen para con-
tribuir a sensibilizar y conocer mas sobre
este tema. Por su parte, las cifras de la
OMS indican que una de cada 5 personas
presenta algin tipo de problema de salud
mental en el trabajo. Es comtn entonces

76 /EOOI'I'IEVB Medicina Prepagada
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que por las situaciones cotidianas del
imbito organizacional haya quienes
padezcan estrés, ansiedad o dificultades
de relacionamiento. Por lo tanto, es fun-
damental que desde las areas coma
Gestion Humana y Salud y Seguridad en
el Trabajo se promuevan planes y acciones
que mitiguen factores de riesgo. Entre esas
estrategias estd ayudar a los colaboradores
a minimizar y evitar el estrés laboral, favo-
reciendo a su vez la formacion de compe-
tencias que faciliten asumir retos, el traba-
jo en equipo, el liderazgo y la adaptacion
al cambio. Se trata de propiciar en las
empresas espacios sanos y amenos para los
colaboradores, donde se fomente la salud
mental desde el reconocimiento, la pre-
vencion y la confianza; en los que ademas
se impulse la creatividad, la autonomia y
la valoracion de las labores realizadas e

ENTORNOS
AMIGABLES

Se caracterizan por:

» Valorar la diversidad.

» Tener programas vy politicas que
promuevan el bienestar.

» Capacitar a su personal en temati-
cas de salud mental.

» Mantener la confianza y apoyar a
los empleados en sus tratamientos,
cuando los requieren.

Fuente: Organizacion Panamericana

de la Salud (OPS)
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MEN

EL EXAMEN DE PROSTATA
NO ES UN CHISTE MACHISTA,
HACERLO A TIEMPO

ES TENER EL CONTROL.

QUE LA PENA, EL MACHISMO
Y EL ORGULLO NO TE DEN UN GOLPE BAJO.

famifia | Jomeunbe&asociados

No hacerse a tiempo el examen de prostata puede causar
goteos de orina, disfuncion erectil y hasta la muerte.
Toma el Control. Preguntale a tu medico.

Muestra gratis 01 8000 52 4848 www. TENA.com.co
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Celebra con nuestros iAsi es divertido cepillarse!
Toma tus marcadores y
pinta esta pagina.

héroes un Halloween
lleno de sonrisas

iEn la Fiesta de los Nifos,
la Patrulla Dental
de Coomeva Salud Oral
te acompanfal

Escanea este cddigo para conocer mas:

¢Auln no estas afiliado? Inscribete en cuidamostusonrisa.co Coomeva salud Oral
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SYNLAB Y/

Los principales labaratorios
clinicos del pais ahora somos uno
y vamos a demostrar lo que
Colombia Ileva por dentro.

SYNLAB. Una muestra de lo que eres.

llustracion creada a partir de una muestra de sangre

de Jorge Gomez, papa y empresario.

= @ synlab.co
% Cali: (57) + 2 660 7070 Medellin: (57) + 4 516 6740 @ synlab Colombia
Bogota: (57) + 1 593 8393 (57) + 1 290 0077 @ synlab_colombia
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NUESTRA RED MEDICA

EN LA REGION CARIBE

Conozca las actualizaciones y novedades de los
especialistas en esta zona del pais.

ACTUALIZACION DE DATOS

REGION CARIBE

BARRANQUILLA

Cardiologia

Edelberto Roncallo Fandifio
Direccion: calle 70B # 41 - 93, cons. 4
Teléfona: 3683042

Cirugia plastica

Samir Daniel Janne Hasbun

Direccién: cra. 30 Corredor
Universitario 1 - 850, Clinica Partoazul,
cons. 301

Teléfonos: 314841 - 3187181231

Clinicas, centros médicos y hospitales
Umpre Ltda.

Direccion: cra. 59 # 70 <120

Teléfonos: 3602870 - 3048819

Endocrinologia

Ernesto Rebolledo Santoro

Direccidn: calle 78 # 57 - 215, cons. 402
Teléfonos: 3732804 - 3204764482

Infectologia pediatrica

Ezequiel Guijarro Daza

Direccidn: cra. 49C # 80 - 125 cons. 601
Teléfonos: 3736592 - 316606435

Urologia

Javier Molina Torres
Direccién: cra. 30 Corredor
Universitario 1 - 850,

w e

Coomeva Medicina Prepagada
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Clinica Portoazul, cons. 529
Teléfonos: 3602098 - 3687534

CARTAGENA

Fonoaudiologia

Laura Vanessa Vega Vélez

Direccién: calle 20 #10 - 60, Cielo Mar
Teléfonos: 6431095 - 3007602906

SANTA MARTA

Alergologia e inmunologia

Jorge Ivan Rabal Ramos

Direccion: calle 22 #14 - 70, sala1, cons. 2
Teléfonos: 4212599 - 4323046

Cirugia pediatrica

José Maria Romero Borbon
Direccion: av. Ferrocarril 29 - 200, ed.
El Mayor, local 103

Teléfonos: 4395184 - 3006041895

Clinicas, centros médicos y hospitales
Cardiologia Pediatrica Integral v
Pediatria S.A.S.

Direccion: av. Libertadar 24 - 45, local 8
Teléfonos: 4363662 - 3052962621

Ortopedia y traumatologia

César Arnulfo De La Hoz Ortiz
Direccion: calle 22 #14 - 70, cons. 10
Teléfono: 4316004

Urologia

Litoprado - Centro de Procedimientos
Urcldgicos

Direccién: calle 26B # 5 - 54

Teléfonos: 4205772- 4344156

VALLEDUPAR

Cirugia general

Meira Rosa Carrillo Garcia
Direccion: calle 15 #14 -33, cons. 406
Teléfonos: 5837887 - 3137404130

Nefrologia pediatrica

Sandra Garcia Jurado

Direccion: cra. 12 # 14 - 30, barrio
Loperena

Teléfonos: 5001373 - 3234406404

INGRESOS

BARRANQUILLA

Cardiologia

Jannes José Buelvas Herazo
Direccion: cra. 50 # 80 - 216 cons. 1
Teléfonos: 3852808 - 3852813, ext. 208

Clinicas, centros médicos y hospitales
Centro Pediatrico del Norte S.AS.
Direccién: calle 85 # 50 - 37, Torre
Médica del Mar, cons. 809

Teléfonos: 3016161 - 3128887433

Patologia

Medipath S.A.S.

Direccion: cra. 49C # 80 - 39, cons. 203
Teléfono: 3177992

BOSCONIA

Clinicas, centros médicos y hospitales
Centro Integral de Atencion Médica
Especializada IPS S.AS.

Direccion: calle 13 #18 - 22

Teléfonos: 5768522 - 3162560095

80/84



14/9/2020 Revista Salud Coomeva

Centro Médico Integral de la Mujer
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PSSAS EN LA REGION CARIBE CONTAMOS CON RED
Direccién: calle 18 #16 - 27 MEDICA EN LAS SIGUIENTES CIUDADES:

Teléfonos: 5998099 - 3103263214

SINCELEJO * Agustin Codazzi * Fundacidn * Sabanalarga
Clinicas, centros médicos y hospitales * Albania * Hatonuevo * San J‘fa"
Unidad Neumolégica de la Costa S.A.S. * Barrancas * La Jagua del César
Direccién: cra. 24 # 14 - 86 . Barranqui"a de lbirico * Santa Marta
Teléfonos: 2765006 - 3188660571  Becerril * LaLoma * Sincelejo

VALLEDUPAR
Endocrinologia pediatrica
Sigrid Blanco Bermudez

* Cartagena * Maicao

* Bosconia * Magangué * Turbaco

* Urumita

+ Ciénaga * Puerto Colombia  * Valledupar

Direccion: cra. 12 #14 - 36 * Fonseca * Riohacha * Villanueva

Teléfonos: 5848864 - 5901373

Para conocer el detalle del Directorio Médico
de Coomeva Medicina Prepagada, ingresa a:
oficinavirtualmp.coome-
va.com.cofDirectorioMovil-Web

o escanea el siguiente codigo QR
con tu dispositivo mévil.
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Recuerda que cuentas
CON mas de 827 profesionales y

328 instituciones de servicio de

salud en la regién Caribe.

Descarga nuestra APP de Coomeva MP

/C\oomeva Medicina Prepagada 81
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CONECTATE

Visita nuestro sitio web
revistasaludcoomeva.co y descubre
contenido de tu interés, para que sigas la
ruta Cuidarte es Quererte.

onoce nuestra seccion de nutricién, para que estés al tanto de las novedades,

diferentes recetas y recomendaciones para tu alimentacion y la de tu familia.

Ademas, encuentra en nuestra galeria de videos marerial interactivo e instructi-
vo para que te entretengas aprendiendo sobre distintos temas relacionados con tu bie-
nestar, todo lo que necesitas para llevar un estilo de vida saludable y para poner en pric-
tica el autocuidado. Recuerda seguirnos en nuestras redes sociales:

[E] @CuidarteesquererteOficial
Cuidarte es quererte Oficial

Cuidarte es quererte
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Pilloskinr

CUIDADO Tipo de
capilar cabello

ideal
para cada

Cuida, Nutre

y Protege,
estimulando
el crecimiento

k

#1. : La mejor eleccién
- para tener un

Cabello
Saludable

con con EFECTO
BIOTINA DUAL

T

con
HAIRGENYL

con ACIDO

Salicilico al

2%

Skincru
(Jkindrug 2 g

ANTICASPA Y ANTICAIDA

Saw palmette, Denoxilyne®, Biotina

Chompi Anticaida

Ghamp(l Anficaida
@, Bot

ANTICADA
Cabello
Graso

ANTICAIDA
Mayor
Poder Anticaida

ANTICADA  ANTICAIDA  ANTICASPA
o IEfg.cto DUso. &

IE .
E\p\ IZante 1ario ANTlC_AIDA

Accion
Seboreguladora

Skindrug
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